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Despre autor „nn nennen rennen nennen 


CUVÂNT ÎNAINTE 


Această carte pune la dispoziție un mecanism prin care 
ne putem accesa capacităţile înnăscute pentru fericire, 
succes, sănătate, bunăstare, intuiţie, iubire necondiționată, 
frumuseţe, pace interioară şi creativitate. Aceste stări şi 
capacități se găsesc în interiorul fiecăruia dintre noi. Nu 
depind de circumstanțele exterioare şi nici de însuşirile 
personale; nu necesită credința într-un sistem religios sau 


altul. Niciun grup de persoane şi niciun sistem de credințe 
nu sunt deținătorul păcii interioare, aceasta fiind inerentă 
sufletului omenesc în virtutea originii sale. Pacea interioară 
este mesajul universal transmis de orice mare învățător, 
înțelept sau sfânt: „Împărăția cerurilor [a lui Dumnezeu - n. 


tr] este înlăuntrul vostru.”. Dr. Hawkins spune adesea: 
„Ceea ce căutați, nu este diferit de propriul vostru Sine". 
Totuşi, cum poate fi ceva înnăscut - deci parte inte- 
grantà a fiinţei noastre autentice - atât de greu de atins? De 
unde toată această nefericire, dacă am fost meniti să fim 
lericiti? Dacă „împărăţia cerurilor” se află în interiorul nos- 
tru, atunci de ce ne simţim adesea „ca naiba”? Cum ne pu- 
tem smulge din mlastina nelinistii, care face călătoria spre 


pacea interioară să pară atât de anevoioasă şi înceată ca o 
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broască țestoasă? Sigur, este plăcut să ştim că pacea, feri- 
cirea, bucuria, iubirea şi succesul sunt intrinsece naturii 
umane. Ce este, atunci, cu toată furia, tristeţea, disperarea, 
vanitatea, gelozia, anxietátile şi meschinele judecáti critice 
cotidiene care inábusá sunetul cristalin al tácerii din inte- 
riorul nostru? Chiar există o cale de a ieşi din mocirla a- 
ceasta şi de a fi liberi? Putem să dansám nestànjeniti si cu 
bucurie? Sá iubim tot ce este viu? Sá tráim in propria-ne 
măreție şi să ne atingem potenţialul cel mai înalt? Să răs- 
pândim harul şi frumuseţea în jume? 
in cartea de față, dr. Hawkins ne oferă o cale către 
eliberarea după care tânjim dar care ni se pare atât de greu 
de atins. A ajunge la ceva prin „renunțare”, pare a sfida 
logica şi, totuşi, dumnealui susține cu argumente din expe- 
rienţa sa clinică şi personală că renunţarea este drumul cel 
mai sigur cátre deplina realizare de sine. 

Multi dintre noi au fost educati sá considere cà reali- 
zarea în planul mundan şi chiar în cel spiritual este posibilă 
numai „muncind din răsputeri”, „muncind ca un cal, „trăind 
din sudoarea frunţii” şi folosind alte asemenea axiome care 


promovează autoconstrângerea, axiome moştenite de la o 
cultură impregnată de etica protestantă. Din această 
perspectivă, succesul necesită suferință, trudă, efort: „fără 
durere, nu există câştig”, se spune. Dar unde ne-au adus tot 
efortul şi toată suferința? Ne simțim cu adevărat si profund 
împăcaţi? Nici vorbă. încă există vinovăţie interioară, 


vulnerabilitate la criticile sosite din afară, dorinţa de a primi 
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confirmări pentru acțiunile noastre şi resentimente care ne 
macină. 

Dacă citiți această carte, probabil că deja ati ajuns la 
capătul puterilor cu depunerea efortului. Este posibil să vă fi 
dat seama: cu cât vă agátati mai strâns de funie pentru a 
ajunge sus, acolo unde doriţi să fiți, cu atât mai uzată şi mai 
inflexibilă devine funia. Poate vă întrebaţi: „Oare nu există o 


cale mai uşoară si mai bună?” Sunteţi dispuşi să dati drumul 


ar M : ; 
funiei? Ce-ar fi să apelati la mecanismul renunțării, în loc de 


a depune efort în continuare? 

Vă pot spune ce i s-a întâmplat unei persoane cu o 
educaţie inaltă, care încercase deja o sumedenie de metode 
de dezvoltare personală. În pofida succesului profesional, 
persoana respectivă avea probleme fizice şi emoţionale care 
nu păreau să se amelioreze în niciun fel şi care, la un mo- 
ment dat, au atins punctul critic. Întâlnirea cu doctorul 
David R. Hawkins şi cu scrierile sale a declanşat o vindecare 
pe cât de neaşteptată, pe atât de impresionantă. 

La început, s-a manifestat scepticismul. După ce 
explorasem diverse orientări spirituale, filozofice şi religioase 
obținând rezultate nesatisfăcătoare sau doar de scurtă 
durată, am abordat lucrările lui Hawkins gândind că „pro- 
babil se vor solda şi acestea cu acelaşi rezultat.” Totuşi 
căutătorul conştiincios din mine a declarat: „Să văd Haste 
ce este vorba. Ce am de pierdut?" Asa că am citit „Putere 


vers ME y a -- 
us Fortá — Determinantii ascunsi ai comportamentului 
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uman”!. La terminarea cărții, ceva din interiorul meu îşi 
dădea seama că „Sunt o persoană diferită față de cea care 
eram înainte de a o citi.” Asta se întâmpla în anul 2003. 
Chiar si acum, după mulți ani, efectul său catalizator încă 
influenţează toate aspectele vieții mele. 

Ceea ce m-a convins, în ultimă instanță, de adevărul 
conţinut în lucrarea doctorului Hawkins, au fost transfor- 
mările din conştiinţa mea fizică si nonfizică. Erau fapte 
concrete pe care le trăisem personal şi pe care nu le puteam 
nega: vindecarea de o dependenţă pe care înainte, în ciuda 
multor încercări efectuate cu bună-credință, îmi fusese 
imposibil să o depăşesc; dispariția unor alergii de care 
sufeream (alergia la părul de animale, alergia la iedera 
otrăvitoare?, alergia la mucegai, febra fânului); renunțarea la 
resentimente puternice pe care le nutream de foarte multă 
vreme şi dobândirea capacității de a vedea darurile ascunse 
ale unor traume din viața mea; vindecarea unor frici şi a 
anxietátii de care suferisem o viață întreagă si care 
constituiserá un obstacol serios in cariera si viata mea 
personală; soluţionarea unor conflicte interioare majore 
legate de acceptarea de sine si de scopul vieții in general. 
Aceste realizări remarcabile de la nivelurile fizic si nonfizic 
nu au fost constatate numai de către mine, ci şi de cei din 
jurul meu. Aceştia mă întrebau: „Cum îţi explici schimbarea?” 


Dacă ar trebui să răspund acum la această întrebare, le-aş 


1 Editura Cartea Daath, 2005. 
? Poison ivy (în engl. în orig.) n. tr. 
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sugera să citească noua carte a dr. Hawkins: Calea renunțării. 
În ea sunt expuse considerentele practice ale procesului de 
transformare interioară resimțit la parcurgerea lucrărilor sale 
anterioare. 

Calea renunţării oferă jaloanele necesare pentru a trăi 
o viață mai liberă de constrângeri oricărei persoane care este 
dornică să se îmbarce în această călătorie. Dacă respectați 
principiile descrise în această carte, viața voastră se va 
schimba în bine. Acestea nu sunt nici greu de înţeles, nici 
greu de aplicat. Şi nici nu costă nimic. Nu necesită vreo 
ținută specială, nici deplasarea în vreo țară exotică. Condiţia 
cea mai importantă pentru efectuarea acestei călătorii este 
acceptul vostru de a renunţa la ataşamentul față de 
experiența voastră curentă de viață. 

Aşa cum arată dr. Hawkins, partea „meschină” din noi 
este ataşată de ceea ce-i este familiar, oricât de dureros sau 
de ineficient ar fi acest lucru. Poate părea ciudat, însă, de 
fapt, sinelui nostru - cu ,s" mic - îi prieşte o viaţă sárácità şi 
toată negativitatea care o însoţeşte: a te simţi nedemn, lipsit 
de valoare, criticându-i pe ceilalți si judecàndu-te pe tine, a 
te simţi plin de sine, trebuind să „câştigi” şi să „ai dreptate” 
intotdeauna, plângând după lucruri trecute si temándu-te de 
viitor, lingându-ți rănile, tânjind după confirmări şi căutând 
să primeşti iubire în loc de a o dărui, 

Suntem, oare, dornici să ne imaginăm o viață nouă, 


defi 


itā prin succesul dobândit fără efort, eliberarea de re- 


sentimente, recunoştinţa pentru tot ce ni s-a întâmplat până 
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în acest moment, inspirație, iubire, bucurie, decizii din care 
părțile implicate au de câştigat, fericire şi expresie creatoare? 
Unul dintre cele mai mari obstacole în calea fericirii, ne 
spune dr. Hawkins, este convingerea că aceasta este cu 
neputinţă de obţinut: „Trebuie să existe un dedesubt!", „Este 
prea frumos ca să fie adevărat!”, „Asta li se poate întâmpla 
numai altora, nu şi mie!” 
Darul pe care ni-l oferă o persoană şi un învățător ca 
dr. Hawkins este acela că avem prilejul de a vedea şi de a 
cunoaşte o fiinţă care ESTE însâşi acea fericire, acea fericire 
fără de margini, care ESTE acea pace de netulburat. Cartea 
a fost scrisă pentru că a resimțit el însuşi puterea 
mecanismului pe care i! descrie. A citi despre si a te afla in 
prezența unei asemenea ființe eliberate, ne oferă cataliza- 
torul, speranţa şi impulsul necesare pentru a întreprinde 
propria noastră călătorie interioară. Astfel, în pofida cinis- 
mului sinelui nostru mărunt, mai există si Sinele care ne 
atrage atenţia. Pentru început, poate că îi vom auzi chema- 
rea pentru întâia dată ca venind din partea unei conştiinţe 
avansate cum este dr. Hawkins, a unui învățător, ghid spi- 
ritual sau înţelept care au ajuns la realizarea Sinelui. Apoi, 
pe măsură ce vom avea noi înşine experiențe personale ce tin 
de adevár, vindecare si expansiune, vom percepe chemarea ca 
venind din interior. „Sinele învățătorului si acela al 
discipolului sunt unul şi acelaşi”, spune doctorul Hawkins. 
Dr. Hawkins radiază în exterior adevărurile cuprinse 


în această carte. Ca un căutător conştiincios ce eram, care 


10 


Letting Go - Calea renunțării 


considera superficiale cele mai multe dintre scrierile spiri- 
tuale contemporane, am dorit să verific şi autenticitatea 
acestei lucrări. Pentru mine, era extrem de important să-mi 
dau seama dacă autorul se exprima ca urmare a unei au- 
tentice realizări interioare. Am găsit că răspunsul era: ,Dal" 
Observaţii atente efectuate pe durata câtorva ani, in care i- 
am luat interviuri şi l-am vizitat, mi-au confirmat starea lui 
spirituală avansată. În cartea de față, dr. Hawkins ne rea- 
minteste legea conştiinţei, care afirmă: „Suntem cu toții 
conectaţi la nivel energetic, iar o vibraţie superioară (pre- 
cum aceea a iubirii) are un efect puternic asupra unei vi- 
bratii inferioare (cum este teama)." Simt că această lege este 
adevărată ori de câte ori mă aflu în preajma lui; câmpul sáu 
energetic transmite iubire vindecătoare şi o pace profundă. 
Cum arată şi în cartea de față, aceste stări superioare ne 
sunt accesibile tuturor şi în orice moment. 

Indiferent unde ne situăm pe drumul vieţii, cartea 
aceasta ne va dezvălui care este „pasul următor” pe care 
trebuie să-l facem. Mecanismul renunțării descris de dr. 
liawkins este aplicabil pe parcursul întregii noastre călătorii 
interioare; de la eliberarea de resentimentele pe care le 
purtăm in noi incă din copilărie, până la renunțarea 
definitivă la ego-ul însuşi. Astfel, cartea le este utilă in 
aceeaşi măsură celor care caută succesul lumesc pe plan 
profesional, clientului care urmează o formă de psihoterapie 
si doreşte să-şi soluţioneze problemele emoționale, 


pacientului diagnosticat cu o maladie fizică, precum şi 
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căutătorului spiritual dornic să obțină Iluminarea. Un pas 
important pentru noi toţi, afirmă dr. Hawkins, este acela de 
a recunoaşte că nutrim sentimente negative ca urmare a 
condiției noastre umane şi să fim dispuşi a le privi fără a le 
judeca critic. Putem năzui spre atingerea unei stări 
superioare de conştientizare nonduală, însă cum procedăm 
cu persistentul „sine meschin” dual, care ne îndeamnă să ne 
percepem ca fiind „mai buni” sau „mai răi” decât altcineva? 

în cele zece cărți anterioare, dr. Hawkins a descris 
starea nonduală de luminare cu o claritate a cunoaşterii rar 
întâlnită. Cum spunea, cu umor, la începutul multora din 
conferințele sale, „Să începem cu sfârşitul.” Într-adevăr, în 
conferințele şi cărțile sale, dr. Hawkins a elucidat în detaliu 
stările superioare de constientá care constituie punctul 
culminant al evoluţiei umane interioare. 

De această dată, în această carte publicată în ultima 
parte a vieţii sale, dr. Hawkins ne aduce la un punct de 
plecare comun: recunoaşterea existenței sinelui meschin. 
Pentru a ajunge unde ne dorim, trebuie să începem de unde 
ne găsim! Dacă vrem să ajungem de aici până dincolo, nu 
vom ajunge mai repede la destinație dacă ne păcălim 
singuri, spunându-ne că ne vom începe călătoria dintr-un 
loc mai apropiat de destinaţie. Gândind că suntem mai 
aproape de obiectivul nostru decât suntem în realitate, nu 
vom face decât să ne prelungim călătoria. Asa cum arată dr. 
Hawkins in această carte, este nevoie de curaj si de 


onestitate față de noi înşine pentru a recunoaste 
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negativitatea si meschinária ascunse in noi. Numai atunci 
când vom recunoaşte negativitatea pe care am moştenit-o 
odată cu condiția noastră umană, vom putea renunța la 
aceasta şi ne vom elibera de ea. Nu trebuie decât să fim 
dispuşi să recunoaştem şi să acceptăm acea parte a 
experienţei noastre umane. Acceptánd-o, o putem transcende, 
iar dr. Hawkins ne aratá calea prin care putem realiza cu 
succes acest lucru. 

În această carte, cu precădere pragmatică, el ne pro- 
pune o tehnică prin care putem transcende sinele meschin şi 
accede la libertatea după care tânjim cu toții. Această stare 
de libertate interioară şi de fericire netulburată ni se cuvine 
de drept, susține el. Pe măsură ce parcurgem cartea Calea 
renunțării, ne simţim încurajați şi inspirați de expunerea 
cazurilor clinice pe care ni le împărtăşeşte din practica sa de 
zeci de ani, în care a activat ca psihiatru. Caz după caz, avem 
prilejul să constatăm puterea renunțării în aproape orice 
domeniu al vieţii: relaţii umane, stare de sănătate, mediu de 
lucru, activităţi recreationale, evoluţie spirituală, viață de 
tumilie, sexualitate, vindecare emoțională şi recuperare din 
adictie. 

Aflăm cá răspunsul la problemele cu care ne 
confruntăm se află chiar in fata noastră. Renuntánd la 
blocajele interioare pe care i le-am impus, adevărul Sinelui 
nostru interior reuşeşte să răzbată în exterior şi ne revelează 
calea spre seninătate. Alti învățători spirituali au pus 


accentul pe cultivarea păcii interioare ca unică soluţie validă 
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pentru dificultățile personale, dar şi pentru conflictele 
colective: „Mai întâi dezarmarea interioară, abia apoi 
dezarmarea exterioară” (Dalai Lama); „Fii chiar tu 
schimbarea pe care vrei să o vezi in lume” (Gandhi). 
Implicaţia reiese limpede. Fiind cu toţii părți ale întregului, 
atunci când vindecàm ceva in noi înşine, vindecám acelaşi 
lucru si pentru lumea in ansamblu. La nivel energetic, 
fiecare constientá individuală este conectată la constienfa 
colectivă; prin urmare, vindecarea personală duce la apariția 
vindecării colective. Dr. Hawkins este, poate, primul care a 
încercat să înţeleagă acest principiu in lumina aplicațiilor 
ştiinţifice şi clinice. Aspectul esenţial este următorul: 
schimbându-ne pe noi, schimbăm lumea. Pe măsură ce 
iubirea câştigă tot mai mult teren în interiorul nostru, în 
exterior se manifestă vindecarea. Aşa cum creşterea nivelului 
mării ridică toate vasele care plutesc pe ea, şi strălucirea 
iubirii necondiționate din interiorul inimii omeneşti 


eleveazá tot ce tine de viaţă. 


Dr. David R. Hawkins este un autor, psihiatru, 
clinician, învățător spiritual şi cercetător al conştiinţei, de 
renume mondial. Găsiți amănunte despre viața sa extraor- 
dinară în secțiunea Despre autor de la sfârşitul acestei cărți. 
Opera sa originală isi răspândeşte lumina din sursa 


compasiunii universale, fiind dedicată alinării suferinței în 
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toate ipostazele vieții. Contribuţia adusă de opera doctorului 
Hawkins la evoluția umanităţii depăşeşte tot ce s-ar putea 


spune despre aceasta. 


Starea de Iluminare este desăvârşită în beatitudinea 
sa şi nimeni nu şi-ar dori să o părăsească decât pentru o 
abandonare totală in fata iubirii lui Dumnezeu si a semeni- 
lor noştri, pentru a le împărtăşi şi altora darul hărăzit, 
Această carte despre renunțare şi întreaga activitate 
lumească a doctorului Hawkins sunt rodul acestei 
renunțări. Aşa cum veți citi într-unul din capitole, o foarte 
profundă renunțare manifestată la un moment dat în viața 
doctorului Hawkins a permis reinnoirea propriei sale 
conştiinţe pentru ducerea la bun sfârşit a anumitor 
ungajamente luate față de umanitate. Starea de unitate nu 
sa pierdut şi nici nu a fost abandonată, însă iubirea sa 
extraordinară a trebuit să fie îndreptată spre provocarea 
exprimării inefabilului. Veţi observa că unele dintre 
pronumele folosite nu se  conformează convențiilor 
rramaticale — „viața noastră”, ar fi un exemplu - deşi sunt 
adecvate experimentării unei condiții spirituale care 
cunoaşte unitatea impersonalá a întregii vieți. Faptul că dr. 
Ilawkins sc reintoarce în universul logicii şi al limbajului 
pentru a ne face cunoscută „Harta conştiinţei” - pentru ca şi 
noi să ne implinim destinul - spune foarte multe despre 


iilurea sa necondiționată fată de umanitate. Arătându-ne 
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calea spre eliberare, dr. Hawkins ne oferă şi şansa de ao atinge. 


Multumim, doctore Hawkins, pentru darul renunțării 


depline! 


Fran Grace, Ph. D., editor. 
Profesor de studii religioase şi 
custode al Camerei de meditaţie 

a Universității Redlands, California 
Fondator şi director al Institutului 
pentru o viață contemplativá 

din Sedona, Arizona lunie, 2012 


16 


PREFAŢĂ 


În numeroşii mei ani de practică clinică în psihiatrie, 
țelul principal a fost să caut căile cele mai eficiente de ali- 
nare a suferinței umane sub toate formele sale, atât de nu- 
meroase. În acest scop, am explorat o multitudine de disci- 
pline ținând de medicină, psihologie, psihiatrie, psihana- 
liză, tehnici comportamentale, bio-feedback, acupunctură, 
nutriţie şi chimia creierului. Dincolo de toate aceste moda- 
litáti clinice se aflau sisteme filozofice, metafizică, o mulți- 
me de tehnici de vindecare holistică dar şi cursuri de auto- 
dezvoltare, căi spirituale, tehnici de meditaţie şi alte meto- 


de de extindere a constientei. 


În toate aceste explorări, mecanismul renunţ 
dovedit a aduce numeroase beneficii de ordin practic. Im- 
portanta sa a impus scrierea acestei cărți, pentru a le îm- 
pirtăşi si altora observaţiile clinice şi experienţele mele per- 
sonale. 


Cele zece cà 


ti anterioare se concentrează pe stările 


avansate de constientà si pe Iluminare. În decursul anilor, 


nui de studenti care au asistat la conferințele noastre sau 
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au participat la Satsang-uri! au pus întrebări ce dezvăluiau 
obstacoleie pe care le întâmpinau, în viața de fiecare zi, in 
atingerea Iluminárii. Este practic şi folositor să facem cu- 
noscută o tehnică ce le va facilita depăşirea cu succes a 
unor obstacole de genul: cum să facem faţă vicisitudinilor 
din viața de fiecare zi, esecurilor, dezamăgirilor, stresului si 
crizelor sale? Cum să ne eliberăm de emoțiile negative şi de 
impactul lor asupra stării de sănătate, a relațiilor afective şi 
mediului de lucru? Cum să abordăm sentimentele incomo- 
de? Lucrarea de faţă oferă o modalitate simplă şi eficientă 
de a elimina sentimentele negative şi de a fi liberi. 

Tehnica de renunțare constă dintr-un sistem practic 
de îndepărtare a obstacolelor şi a ataşamentelor. Aceasta ar 
mai putea fi numită şi „mecanism de renunțare”. Eficiența 
sa a fost dovedită ştiinţific, iar unul dintre capitolele cărții 
se ocupă chiar de explicarea acestui aspect. Cercetările au 
demonstrat că această tehnică este mai eficientă în atenua- 
rea reacţiilor fiziologice la stres decât multe alte abordări 
din prezent. 

După studierea celor mai multe dintre metodele di- 
verse de reducere a stresului şi de dezvoltare a constientei, 
prezenta abordare se remarcá prin simplitate, eficiență, 
eficacitate clinică, absenţa conceptelor îndoielnice si rapidi- 


tatea cu care îşi fac apariţia rezultatele observabile. 


1 Satsang provine din limba Sanscriti. "Sat" înseamnă adevăr, iar 
"Sanga" - companie. Satsang înseamnă, deci, compania adevărului, 
companie spirituală, compania celui înţelept, compania înțelepciunii pe 
care o purtăm în noi. (n. tr.) 
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Simplitatea sa este inşelătoare şi aproape că maschează re- 
alul beneficiu al tehnicii. Succint spus, aceasta ne eliberea- 
ză de ataşamentele emotionale, confirmând astfel constata- 
rea pe care au făcut-o toti inteleptii lumii, şi anume cá ata- 
samentele sunt cauza primară a suferinței. 

Mintea, cu gândurile ei, este stimulată de sentimente. 
Fiecare sentiment constituie efectul cumulat al multor mii 
de gânduri. Pentru că, pe tot parcursul vieţii, cei mai multi 
oameni isi reprimă, suprimă şi fac tot posibilul să scape ie 
sentimentele lor, energia reprimată se acumulează şi incearcă 
su se exprime prin tulburări psihosomatice, afecțiuni ale 
corpului, suferințe emotionale si comportament deviant in 
relaţiile interpersonale. Sentimentele acumulate blochează 
dezvoltarea spirituală şi a constientei, precum şi succesul in 
numeroase aspecte ale vieții, 


Astfel, beneficiile tehnicii renunțării sunt întâlnite la 


dilerite niveluri: 


La nivel fizic: 

Eliminarea emoţiilor reprimate are un efect benefic 
upra stării de sănătate. Ea diminuează fluxul excesiv al 
'nergici din sistemul nervos autonom al corpului şi elimină 
biocajcle din sistemul de energie folosit in acupunctură (fapt 
«l-monstrabil printr-un simplu test muscular). De aceea, 
"aca o persoană recurge in mod constant la renunțare, 
tulburările fizice şi psihosomatice se ameliorează şi alsi 


depar cu desăvârşire. Are loc, totodată, o inversare completă 
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a proceselor patologice din corp şi revenirea acestuia la o 


funcționare optimă. 


La nivel comportamental: 

Deoarece se manifestă diminuarea treptată a anxie- 
tátii şi a emoțiilor negative, se simte din ce în ce mai puțin 
nevoia de escapism prin intermediul drogurilor, alcoolului, 
distractiei sau somnului în exces. În consecinţă, apare spo- 
rirea vitalitátii, energiei, prezenţei şi stării de bine, însoțită 
de o funcţionare mai eficientă şi mai uşoară în toate dome- 


niile activității umane. 


Relaţii interpersonale: 

Pe măsura renunţării la sentimentele negative, trep- 
tat se înmulțesc sentimentele pozitive, ceea ce are ca efect 
îmbunătățirea rapidă şi observabilă a tuturor relaţiilor u- 
mane. Sporeşte capacitatea de a iubi. Conflictele cu ceilalți 
încep să se reducă, astfel incât performanța la locul de 
muncă înregistrează o creştere. Eliminarea blocajelor nega- 
tive permite exprimarea cu mai multă uşurinţă a intereselor 
vocationale, iar comportamentul de autosabotare bazat pe 
sentimentul de vinovăţie se manifestă din ce în ce mai rar. 
Dependenţa de intelectualism scade constant şi se face din 
ce în ce mai des apel la cunoaşterea intuitivă. Odată cu 
reluarea dezvoltării personalităţii şi a evoluției spirituale, 
adesea se descoperă existența unor capacități psihice şi 


creatoare nebănuite până atunci dar care se află în stare 
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latentă în noi toti ca urmare a reprimării de către emoțiile 
negative. Extrem de importantă este diminuarea treptată a 
dependenţei, flagelul tuturor relaţiilor umane. Dependenţa 
aduce după sine atât de multă durere şi suferință; în ultimă 
instanţă, ea poate însemna chiar violenţă şi sinucidere. Pe 
măsură ce dependenţa se diminuează, apare şi o descreştere 
n agresivitátii şi a comportamentului ostil. Aceste sentimente 
negative sunt înlocuite de sentimente de acceptare şi de 


iubirea celorlalți semeni. 


Constiintá-Constientizare-Spiritualitate: 

Este un domeniu care poate fi accesat prin recurgerea 
constantă la mecanismul renunţării. Renuntarea la emoțiile 
negative înseamnă că persoana respectivă resimte o fericire, 
mulțumire, pace si bucurie sporite. Se manifestă o 
expansiune a constientei, o realizare a sinelui treptată şi se 
experimenteazá adevăratul Sine interior. Învățăturile marilor 
maestri încep să se manifeste din interiorul persoanei, ca şi 
cand ar fi o experiență personală a acesteia. Renuntarea 
lreptată la limitări permite, în sfârşit, realizarea adevăratei 
»lentitáti personale. Renuntarea este unul dintre cele mai 
chciente instrumente pentru atingerea  dezideratelor 
spirituale. 

Cu răbdare si subtilitate, oricine poate duce la inde- 


ilinire aceste obiective pe măsură ce, în linişte, se supune 


anismului renunţării în viața de fiecare zi. Este plăcut 
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să asisti la şi să experimentezi eliminarea treptată a negati- 
vitátii şi înlocuirea ei cu sentimente şi experiențe pozitive. 
Informaţiile cuprinse în această carte îşi propun să ajute 
cititorul să trăiască aceste experienţe împlinitoare. 
David R. Hawkins, M. D., Ph. D. 
Presedinte fondator al 


Institutului pentru cercetări spirituale 
Sedona, Arizona, Iunie 2012 
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CAPITOLUL 1 


INTRODUCERE 


Într-o zi, când mă aflam în stare de contemplare, 
mintea m-a întrebat: 

- Ce este in neregulă cu noi, oamenii? 
- De ce fericirea nu dureazâ? 

Unde se află răspunsurile? 
- Cum să abordám dilema umanâ? 

Am înnebunit eu sau lumea a luat-o razna? 

Soluţia oricărei probleme pare să nu aducă decât o 
alinare temporară, deoarece constituie însăşi baza problemei 
vwe li va urma, 

Să fie mintea umană ca o roată în care aleargă un 

hamster fără nicio speranţă de ieşire? 

Oare toată lumea este confuză? 

Oarc Dumnezeu ştie ce face? 

Sau Dumnezeu a murit? 

lar mintea îşi continuă pălăvrăgeala: 


Dctine, oare, cineva secretul? 
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Oameni buni, nu vă faceţi probleme: toti sunt disperaţi. 
Unii par să ia lucrurile mai uşor: „Chiar nu-mi dau seama de 
ce se face atâta tevatură”, spun aceştia, „viața mi se pare 
simplă.” Ei sunt atât de speriaţi, incât nici nu o pot vedea aşa 
cum este! 

Să aflăm, însă, ce spun specialiştii. Confuzia lor este 
şi mai elaborată, învelită într-un jargon impresionant şi în 
complicate constructe mentale. Au sisteme de convingeri 
predeterminate în care încearcă, din răsputeri, să te înca- 
dreze. Un timp, acestea par să funcţioneze, apoi cel care a 
apelat la specialişti revine in punctul din care a plecat. 

A fost o vreme în care credeam cà putem conta pe 
instituţiile sociale, însă acestea şi-au trăit traiul; nimeni nu 
mai are, acum, încredere în ele. Acum avem mai mult insti- 
tufii supraveghetoare decât instituții in sine. Spitalele sunt 
monitorizate de numeroase agenții. Nimeni nu mai are timp 
pentru pacienți, care se pierd în forfota din jur. Uitaţi-vă pe 
coridoarele spitalelor. Nu se văd nici medici, nici asistente; 
aceştia se află în birouri şi se ocupă de hàrtoage. Întreaga 
scenă este dezumanizată. 

„Ei”, spuneţi voi, „trebuie să existe nişte experti care să 
cunoască răspunsurile.” Când aveţi o problemă, vă duceti la 
medic, la psihiatru, la un analist, un lucrător social sau 
astrolog. Và atagati la o religie, citiți filozofie, urmați 


trainingul oferit de seminarele Erhard!, recurgeti la tapping 


1 Erhard Seminars Training (EST) — in engl. in orig. (n. tr.) 
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cu terapia EFT?. Vă echilibrati chakrele, încercați puţină 
reflexologie, apelati la acupunctura urechii, treceţi la 
iridologie, incercati vindecarea cu lumină sau cristale, 
Meditati, cántati mantre, beti ceai verde, încercați 
cultul penticostal, respirati foc?, vorbiti în limbi. Incercati 
meditaţia de centrare?, învăţaţi NLP, încercaţi actualizárile, 
vă perfectionati vizualizările, studiati psihologia, vá alátu- 
rati unui grup jungian. Apelati la masajul rolfing, incercati 
substante psihedelice, participati la sedinte de comunicare 
incdiumnice, faceți jogging, urmați jazzercise, vi se fac clis- 
me, consultați nutritionisti, faceţi aerobic, stati cu picioare- 
le in sus şi capul in jos, purtați bijuterii cu proprietăți mis- 
tice. Vă stráduiti să deveniți mai intuitivi, să obţineţi bio- 
Ie«dback, încercaţi gestalt terapia. 
Vă consultați homeopatul, chiropracticianul, 
iiituropatul. incercati kinesiologia, vă descoperiți prin 
vneagrame, vă echilibrati meridianele energetice, và aláturati 


unui grup de dezvoltare a conştiinţei, luați calmante. Faceţi 


i cu hormoni, încercaţi sărurile celulare, echilibrati 


mineralele din corp, vă rugați, implorati şi conjurati. Invátati 


EFT (Emotionally Focused Therapy) sau , tapping", respectiv Tehnici de 
eliberare emoţională (TEE), sunt tehnici puternice, situate între 
presopunctură, meditaţie şi autohipnoză, un fel de acupunctură pentru 
emoții, prin care stimulám anumite puncte ale meridianelor energetice 
in scopul eliminării negativitátii din corpul si din viaţa noastră. (n. tr.) 


' Kapalabhati sau „respiraţia focului” - tehnică de respiraţie din 
Hatha-Yoga (n. tr.) 


' Getting Centered Meditation, sistem de meditaţie conceput si 
promovat de Helen Rainoff (n. tr.) 
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proiecția astrală. Deveniti vegetarieni. Nu mâncaţi decât 
varză. Încercaţi dieta macrobiotică, folosiți numai produse 
organice, excludeti alimentele modificate genetic. Mergeţi să 
întâlniți vraci amerindieni, faceţi saună in camera de 
transpirare. Íncercati amestecuri de ierburi chinezeşti, 
moxicombustie, masaj shiatsu, acupresură, feng shui. 


în India. Găsiţi un nou guru. Vă dezbrácati. Inotaţi 


in Gange. Meditati asupra soarelui. Vă radeti părul de pe cap. 
Mâncaţi cu mâinile, ajungeti într-un hal fără de hal, và 
spálati cu apá rece. 

Càntati cântece tribale. Vă retráiti viețile trecute. 
Incercati regresia hipnotică. Tipati în şedinţe de terapie 
primalà. Loviţi perne. Încercaţi un Feldenkrais?. Frecventaţi 
un grup de întâlnire pentru cupluri conjugale“. Mergeţi la 
Unity". Scrieţi afirmaţii. Vă concepeti postere cu idealuri. Vă 
renaşteţi. Căutaţi răspunsuri prin I Ching. Etalati cărțile de 
tarot. Studiati filozofia Zen. Vă înscrieţi la incă şi mai multe 
cursuri şi ateliere. Citiţi zeci de cărți. Faceţi analiză 


tranzactionalá. Luaţi lecţii de yoga. Pătrundeți în sfera 


5 Metoda Feldenkrais (numită astfel după iniţiatorul sáu, Di Moshe 
Feldenkrais) este un mod eficient de a controla durerea şi stresul, 
recomandat pentru tratarea oricărui tip de tulburare neurologicá din 
moment ce are succes in antrenarea sistemului nervos de a dezvolta şi 
utiliza noi căi în jurul zonei lezate. (n. tr.) 


5 Vezi „Marriage Encounter (M. E.)" la 
http://en-wikipedia.org/wiki/Marriage Encounter (n. tr.) 


7 Probabil cá autorul se referă la Unity Health System (n. tr.) 


* Vision board - in engl. in orig. (n. tr.) 
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stiintelor oculte. Studiati magia. Lucrati cu un kahuna’, 
Realizati o călătorie şamanică. Stati sub piramidă. Îl citiți pe 
Nostradamus. Vă pregătiți mental pentru tot ce poate fi mai 
ràu. 

Practicati retragerea spirituală, Incercati postul ritu- 
alic. Luaţi aminoacizi. Achizitionati un generator de ioni 
negativi. Urmati cursurile unei Şcoli de mistere. Ínvátati o 
strângere de mână secretă. Faceţi exercitii de tonifiere. În- 
“creaţi terapia culorilor. Ascultati înregistrări cu mesaje 
subliminale. Luaţi enzime pentru creier, antidepresive, re- 
medii florale. Petreceti sejururi in centre spa. Gătiţi cu in- 
„rediente exotice. Căutaţi tot felul de ciudátenii fermentate 
«le pe meleaguri indepártate. Plecati in Tibet. Cáutati cu tot 
*linadinsul oameni sfinţi. Formati cercuri in care vă ţineţi 
He mână şi consumați substanțe halucinogene, Renunțaţi 
sa luceţi sex sau să mai mergeţi la film. Vă îmbrăcați în 
tube galbene. Intraţi într-un cult. 


Încercaţi nenumărate tipuri de psihoterapie. Luaţi 


*licamente-minune. Và abonati la un toptan de reviste. 
Iu creaţi dieta Pritikin. Nu mâncaţi decât grapefruit-uri. Vi se 
“teste viitorul în palmă. Adoptati sistemul de gândire New 
ic. Vă preocupaţi de ecologie. Và propuneţi să salvaţi 
plimcta. Mergeţi să vi se citească aura. Purtati diverse cris- 


In limba hawaiiană, Auna se traduce prin "secret" iar kahuna prin 


“păstrător a! secretului”, "expert", “magistru”. Kahuna reprezintă 
vehivalentul meşterului în sistemul de bresle medieval. Termenul a 
devenit însă cunoscut ca echivalent al şamanului, vraciului, 


preotului. (n. te.) sursa: hiper hoopenopono.rofterapia: 
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tale. Và interpretati astrograma în sistemul hindus. Partici- 
paţi la şedinţe de channeling prin intermediul unui medium. 
Íncercati terapia prin sex. Faceţi sex tantric. Obti-neti 
binecuvântarea lui Baba Nu-stiu-cum. Vă alăturați unui grup 
anonim. Mergeţi în pelerinaj la Lourdes. Và bàláciti in izvoare 
termale. Urmati cursurile Şcolii Arica'?. Purtati în-câlțări 
terapeutice. Vă împământaţi. Acumulati mai multă prana si 
expirati toată negativitatea aceea neagră si stătută. Incercati 
acupunctura cu ace din aur. Vă gândiţi dacă să apelati la 
terapia cu vezicá de sarpe. Încercaţi respiraţia chakrelor. Và 
curăţaţi aura. Meditati în Piramida lui Keops, Marea 
Piramidă din Egipt. 

Spuneţi că voi şi prietenii vostri ați încercat deja toate 
acestea? O, omule! O, tu, ființă minunată! Tragic, comic şi 
totuşi atât de nobi)! Îţi continui căutările cu atâta curaj! Ce 
ne impinge să perseverăm în găsirea unui răspuns? 
Suferinta? O, da. Speranța? Cu siguranţă. Dar mai este ceva. 

Ştim, intuitiv, că undeva există răspunsul absolut. Ne 
poticnim pe alei  láturalnice întunecate, nimerim in 
fundături şi pe drumuri închise; ajungem să fim exploataţi, 
escrocati, dezamăgiţi, sátui de toti si de toate si, totusi, 
continuám sá incercám. Unde gresim? De ce nu gásim 
ráspunsul? 

Nu reuşim să identificăm problema, de aceea nu 


putem gási ráspunsul. 


0 Şcoala Arica, Institutul Arica sau, simplu, Arica, este un grup dc 
dezvoltare a potenţialului uman întemeiat în 1968 dc filosoful bolivian 
Oscar Ichazo (m. 1931). (n. 1r.) 
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Poate că răspunsul este atât de simplu încât de aceea 
nici nu-l putem vedea. 

Poate că soluţia nu este „pe undeva, pe acolo” şi de 
aceea nu o putem găsi. 

Poate că suntem înconjurați de atâtea sisteme de 
convingeri, încât nu mai reuşim să percepem ce este evident. 

Pe parcursul istoriei, o mână de oameni au reuşit să 
atingà o claritate de excepție şi au trăit experiența găsirii 
soluției ultime la toate vicisitudinile omenirii. Cum au reuşit 
vi? Care este secretul lor? Noi de ce nu infelegem ceea ce au 
«i să ne înveţe? Să fie aceasta o misiune aproape imposibilă 
sau lipsită de speranţa reuşitei? Şi ce şanse are omul de 
tand, cineva care nu este un geniu in ale spiritualității? 

O mulţime de inşi urmează diverse căi spirituale dar 
abia câţiva reușesc să atingă țelul final, realizarea adevàru- 
lui ultim. De ce se întâmplă astfel? Urmăm ritualul, respec- 
mam dogma şi practicăm plini de ze! disciplina spirituală 
„lui pentru a eşua o dată în plus! Chiar şi atunci când lu- 
«urile par să funcționeze, ego-ul isi face din nou, repede, 
apariția şi ne lăsăm prinşi în mrejele mândriei si ale vani- 
tatu, pândind că de data asta detinem răspunsurile! 

Izbáviti-ne de cei convinşi cá au dreptate! Si de cei 
(c Fic bincle cu orice pret! 

Starca de confuzie ne salvează. Pentru cei care încă 
^ afl in confuzie, mai există speranță. Pretuiti-vá confu- 
sal Pana la urmă, ea và este cel mai bun prieten, cea mai 


bona protectie impotriva letalitátii răspunsurilor lor, impo- 
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triva impunerii forțate a ideilor lor. Dacă vă aflați în derută, 
încă sunteți liberi. Dacă vă aflați în derută, cartea aceasta 
vi se adresează. 

Ce aflați din ea? O metodă simplă de a atinge o mare 
claritate şi de a găsi soluţii la probleme, pe măsură ce aces- 
tea îşi fac apariţia în viaţa voastră. Nu este vorba despre a 
găsi răspunsuri, ci de a demola însăşi temelia unei probie- 
me. Starea pe care au atins-o marii înţelepţi în decursul 
istoriei, vă stă chiar acum la dispoziţie; soluțiile se găsesc 
în interiorul nostru şi sunt uşor de găsit. Mecanismul re- 
nuntárii este simplu iar adevărul se impune de la sine. 
Această metodă poate fi utilizată în viața de fiecare zi. Nu 
este însoțită de vreo dogmă sau de vreun sistem de convin- 
geri. Puteţi verifica voi înşivă felul in care acționează, astfel 
că nu puteţi fi induşi în eroare. Nu depindeti de niciun fel 
de învățături. Metoda se ghidează după dictoanele: 
„Cunoaşte-te pe tine însuţi”, „Adevărul te va face liber” si 
„Împărăția lui Dumnezeu se află în interiorul tău.” Această 
metodă va funcţiona şi pentru cel cinic, şi pentru cel prag- 
matic, şi pentru religios, şi pentru ateu. Poate fi aplicată 
indiferent de vârstă şi de arealul cultural din care proveniți. 
Este eficientă atât pentru persoanele spirituale, cât şi pen- 
tru acelea neinteresate de spiritualitate. 

Pentru că mecanismul vă aparține, nimeni nu vă poate 
deposeda de acesta. Sunteţi protejați de dezamăgire. Vă veți 
da singuri seama ce este adevărat şi ce sunt doar programe 


ale minții sau sisteme de convingeri. În timpul desfăşurării 
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procesului, starea voastră de sănătate se va îmbunătăți, veți 
avea mai mult succes cu mai puţin efort, veți fi mai fericiți şi 
mai capabili să simtiti iubirea adevărată. Prietenii voştri vor 
remarca diferența; schimbările sunt permanente. Nu veţi 
utinge un „maxim”, pentru a vă prăbuşi după aceea. Veţi 
descoperi că în voi se ascunde un învăţător interior. 

În ultimă instanţă, vă veți descoperi Sinele interior. În 
mod inconştient, ati ştiut dintotdeauna cá el se află acolo. 
Cand il veţi găsi, vă veţi da seama ce încercau să ne transmită 
marii inţelepţi din trecut. Veţi intelege toate aceste lucruri 
pentru că Adevărul este evident şi pentru că el se află în 
interiorul Sinelui vostru. 

Această carte este scrisă cu gândul la voi, cititorii. 
liste lesne de înțeles, uşor de parcurs şi o lectură agreabilă. 
Nu aveţi nimic de învățat sau de memorat. Pe măsură ce o 
pircurgeți, vă veți simți mai senini si mai fericiți. Pagină 
«lupă pagină, materialul parcurs va incepe să vă aducă, în 
mod automat, experienţa eliberării. Vă veţi simţi eliberați 
sle povară. Tot ce faceţi, vi se va părea din ce în ce mai 
nprvubil. Vă aşteaptă şi câteva surprize, extrem de plăcute, 
in ceca ce priveşte propria voastră viață! Lucrurile vor în- 
«pr să meargă din ce în ce mai bine! 

Dacă doriți, puteţi fi sceptici. „Am mai fost duşi cu 
“uharelul şi înainte”, asa că fiti oricât de sceptici credeţi de 


«umwminţă. Este chiar recomandabil să evitati entuziasmul 


"rat. Acesta pune premizele dezamágirii de mai târziu. De 
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aceea, în locul entuziasmului este de preferat observația 
atentă. 

Este oare posibil, pe lumea asta, să primeşti ceva 
fără să oferi nimic în schimb? O, da, mai mult ca sigur. Mă 
refer la libertatea voastră, de care aţi uitat şi pe care nu 
aveţi idee cum să o trăiţi. Ceea ce vi se oferă aici nu este 
ceva ce trebuie, în vreun fel sau altul, dobândit. Nu este 
ceva nou şi nici nu se află în exteriorul vostru. Această li- 
bertate deja vă aparţine; nu trebuie decât să o retreziti şi să 
o redescoperiti. Libertatea isi va face apariţia din nou şi de 
la sine. 

Vă fac cunoscute aceste lucruri numai pentru a vá 
pune în legătură cu sentimentele şi experienţele voastre 
interioare. Această carte mai cuprinde, de altfel, multe in- 
formaţii utile pe care mintea voastră va fi încântată să le 
descopere. Procesul renunţării se va declanşa automat, 
deoarece este specific minţii să încerce să se elibereze de 
durere şi suferință, căutând totodată să guste o mai mare 


fericire. 
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CAPITOLUL 2 


MECANISMUL RENUNTÁRII 


Ce înseamnă asta? 
Renuntarea se simte ca încetarea bruscă a unei presiuni 
interioare sau ca eliberarea de sub o greutate. Este însoțită 
de o senzaţie subită de usurare şi de uşurinţă, însoțite de o 
lericire mai intensă şi de sentimentul de a fi liber. Este, de 
lapt, un mecanism al minții şi toată lumea l-a resimţit la 
un moment dat. 

lată şi un bun exemplu in acest sens. Vă aflaţi în toiul 
unei discuţii aprinse; sunteţi furiosi şi supăraţi când, 
deodată, totul vi se pare absurd şi ridicol. Incepeti să rádeti. 
Situația se detensionează. Treceti de la furie, teamă şi 
sentimentul de a fi atacat, la a vă simți brusc liberi şi fericiți. 
'ianditi-và ce nemaipomenit ar fi dacă ati putea face acest 
lucru tot timpul, oriunde, în orice situaţie. V-aţi putea simți 
permanent liberi şi fericiți, iar sentimentele voastre nu v-ar 
mii pune niciodată în situații dificile. La aceasta se rezumă 
toită tehnica: la a renunţa în mod conştient şi frecvent, 


oricand doriți acest lucru. Atunci veţi fi numai voi 
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responsabili de modul în care và simtiti şi nu veți mai 
depinde de lumea din jur şi de reacţiile voastre la ea. Incetati 
să fiti o victimă. Aceasta înseamnă să faceţi uz de învățătura 
de căpătâi a lui Buddha, care îndepărtează presiunea dată 
de reactivitatea involuntară. 

Purtăm în noi un imens rezervor de sentimente, 
atitudini şi convingeri negative care s-au acumulat in timp. 
Presiunea adunată ne face nefericiti şi este cauza multor 
maladii de care suferim si a problemelor noastre de viață. 
Ne-am resemnat cu existenţa ei şi o expediem, afirmând că 
aceasta este „condiția umană”. Încercăm să scăpăm de 
această presiune in mii de feluri. O viață omenească 
obişnuită este trăită încercând să evităm sau să ne 
îndepărtăm de zbuciumul interior creat de frică şi de 
amenințarea nefericirii. Stima de sine a tuturora este 
amenințată continuu atât dinăuntrul, cât şi din afara 
noastră. 

Dacă ne privim viața îndeaproape, ne dăm seama că ea 
constituie, în esenţă, o lungă şi complicată luptă pentru a 
încerca să scăpăm de temerile noastre interioare şi a ne 
îndeplini aşteptările pe care le-am proiectat asupra lumii. 
Presărate printre acestea, sunt momentele de bucurie în care 
ne-am eliberat temporar de temeri, însă acestea nu au 
dispărut definitiv şi sunt tot acolo, aşteptându-ne. Am ajuns 
să ne temem de sentimentele noastre pentru că acestea 
contin atât de multă negativitate încât ne e teamă că, dacă 


le-am analiza mai indeaproape, negativitatea ne-ar putea 
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coplesi. Ne temem de aceste sentimente pentru că nu detinem 
niciun mecanism constient prin care sá le putem stăpâni in 
cazul in care ar ajunge să ne potopeascá. Fiindu-ne teamă 
s& le confruntàm, ele continuá sá se acumuleze şi in final 
ajungem ca, in secret, să privim moartea ca pe o izbăvire de 
toată această durere. Nici gândurile, nici faptele nu sunt 
«dureroase, ci sentimentele care le însoțesc. Gândurile în sine 
nu dor, ci dor sentimentele care le dau naştere! 

Presiunea acumulată a sentimentelor dă naştere 
qàndurilor. 

Un singur sentiment, de exemplu, poate zámisli mii 
de gânduri într-o anumită perioadă de timp. Luaţi, de 
exemplu, o amintire dureroasă din copilărie, un imens 
regret care a stat până acum ascuns. Uitaţi-vă la toti anii 
nceia de zile in care gândurile s-au asociat acelui unic 
"veniment. Dacă am putea alina sentimentul dureros care 
stat la baza lor, toate acele gânduri ar dispărea pe dată, 

»u noi am uita evenimentul respectiv. 

Această observaţie se bazează pe considerații ştiinţifice, 

I«oria ştiinţifică Gray-La Violette integrează psihologia şi 


rofiziologia. Studiile lor au arătat că tonalitatea 
"Unlimentelor organizează gândurile şi memoria (Gray-La 
Violette, 1981). Gândurile sunt arhivate în baza de date a 
memoriei în funcție de diferitele nuanţe ale sentimentelor 
evocate cu gândurile respective. De aceea, atunci când 
cmumțâm sau abandonăm un sentiment, ne eliberăm şi de 
toale pandurile care i se asociază. 
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Marele avantaj în a sti cum să renuntati, este acela că se 
poate renunţa la orice sentiment şi la toate sentimentele 
într-o clipită, în orice moment sau loc, şi că acest lucru se 
poate realiza încontinuu şi fără efort. 

Ce înseamnă starea de renunțare? Înseamnă să fiti 
eliberaţi de sentimente negative, astfel încât creativitatea şi 
spontaneitatea să se poată manifesta fără opoziţia sau 
interferența conflictelor interioare. A fi liberi de conflicte 
interioare şi de orice aşteptări, înseamnă a le dărui 
persoanelor din viaţa noastră libertatea cea mai mare. Acest 
lucru ne permite să experimentám structura de bază a 
universului, care, aşa cum urmează a se descoperi, înseamnă 
manifestarea binelui cel mai înalt cu putinţă în orice situaţie 
dată. Poate că sună mai filozofic, însă când acest lucru se 
întâmplă, este faptic adevărat, el fiind confirmat inciusiv 


prin experiența personală. 


Sentimente şi mecanisme mentale 
Noi abordăm sentimentele în trei modalități principale: 


suprimare, exprimare şi evadare. Le vom discuta pe rând. 


1. Suprimare şi reprimare. Acestea sunt modalitățile cele 
mai frecvente prin care ne ingropăm sentimentele şi le dăm 
deoparte. În reprimare, acest proces este inconştient; în 
suprimare, procesul are loc conştient. Nu vrem să fim 


deranjati de sentimente şi nici nu ştim ce altceva să facem 
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cu ele. Cumva, ne lăsăm cuprinşi de suferință şi încercăm 
să functionàm, totuşi, cum putem mai bine. Sentimentele 
pe care decidem să le suprimăm sau să le reprimăm sunt în 
acord cu programele conştiente şi inconştiente pe care le 
purtăm în interiorul nostru ca urmare a convenientelor 
sociale şi a educaţiei primite în familie. Presiunea senti- 
mentelor suprimate se traduce mai apoi ca iritabilitate, 
schimbări bruşte de dispoziție, tensiuni în muşchii gâtului 
si spatelui, dureri de cap, crampe, tulburări ale ciclului 
menstrual, colită, indigestie, insomnie, hipertensiune, aler- 
gii şi alte tulburări somatice. 

Când reprimămun sentiment, o facem pentru că poartă 
atât de multă vinovăţie şi teamă în el încât acestea nici nu se 
mai resimt în mod conştient. De fiecare dată când 
sentimentul respectiv amenință să iasă la suprafață, el este 
aruncat din nou in inconştient. Sentimentul reprimat este 


poi prelucrat în diverse moduri, pentru a ne asigura cá va 


mâne reprimat şi în afara conştiinţei. Dintre mecanismele 
utilizate de minte pentru a păstra un sentiment reprimat, 


negarea şi proiecția sunt, poate, cele mai cunoscute pentru 


au tendința să se manifeste împreună şi să se consolideze 


'"Uiproc. Negarea are ca efect blocaje emotionale si de 


maturizare majore. Este, de obicei, însoţită de mecanismul 
proiecției. Din cauza vinovátiei şi a fricii pe care le resimtim, 
ne reprimăm impulsul sau sentimentul şi negăm prezența 
acestora în interiorul nostru. În loc să le simțim, le proiectăm 


iu lumea exterioară şi asupra persoanelor din jurul nostru. 
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Trăim sentimentul respectiv ca şi când acesta le-ar aparține 
„lor”, celorlalţi. „Ei” devin apoi duşmanul, iar mintea caută si 
găseşte justificarea de a-şi întări proiecția. Acum, vina 
aparține oamenilor, locurilor, instituțiilor, alimentaţiei, 
condiţiilor climaterice, evenimentelor astrologice, condiției 
sociale, sorții, lui Dumnezeu, norocului, Satanei, străinilor, 
grupurilor etnice, rivalilor politici şi altor lucruri exterioare 
nouă. În prezent, proiecția reprezintă mecanismul principal 
utilizat de către lume. Proiectia este răspunzătoare de toate 
războaiele, conflictele armate şi dezordinea civilă. Suntem 
chiar încurajați să urâm duşmanul pentru a fi considerati un 
„bun cetățean”. Ne păstrăm stima de sine în detrimentul 
celorlalți şi, într-un final, aceasta are drept urmare 
destrămarea societăţii. Mecanismul proiecției stă la baza 
atacurilor, violenţei, agresiunii şi a oricărei forme de 


distrugere socială. 


2. Exprimare. Prin acest mecanism, sentimentul este lăsat 
să se reverse, este exprimat sau transpus în limbaj corporal 
şi manifestat ca atare în nesfârşite demonstrații de grup. 
Exprimarea sentimentelor negative lasă să iasă exact atâta 
presiune interioară încât ceea ce mai rămâne, să poată fi 
apoi suprimat. Este foarte important să intelegeti acest lu- 
cru pentru cã mulți oameni din societatea noastră conside- 
ră, în prezent, că exprimarea sentimentelor îi eliberează de 
acestea. De fapt, se întâmplă exact opusul. Exprimarea 


unui sentiment tinde, mai întâi, să-i încurajeze propagarea 
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şi să-i alimenteze energia. În al doilea rând, exprimarea 
unui sentiment lasă ca ceea ce rămâne din acesta să fie 
suprimat din sfera constientei. 

Echilibrul dintre suprimare şi exprimare variază de la 
individ la individ în funcţie de educarea sa timpurie, de 
normele şi moravurile culturale în vigoare şi de mass-media. 
Exprimarea sentimentelor personale este la modă ca urmare 
a interpretării greşite a lucrărilor lui Sigmund Freud şi a 
psihanalizei. Freud a remarcat că suprimarea sentimentelor 
stă la baza nevrozelor; de aceea, exprimarea lor a fost 
considerată a fi modalitatea de tratare a acestora. Această 
interpretare greşită s-a transformat in permisiunea de a fi 
indulgent cu propria persoană, în detrimentul tuturor 
celorlalți. Ceea ce afirma Freud de fapt, în psihanaliza 
clasică, este că impulsul sau sentimentul reprimat trebuiau 
neutralizate, sublimate, socializate si canalizate spre elanurile 
constructive ale iubirii, activităților lucrative şi creativităţii. 
Dacà ne descărcăm sentimentele negative asupra celorlalți, 
«i trăiesc această experiență ca pe o agresiune, fiind, la 
1andul lor, forțați să-şi suprime, exprime sau să evite anu- 
mite sentimente; din această cauză, exprimarea negativi- 
latii are drept consecință deteriorarea şi chiar distrugerea 
:clatiilor dintre oameni. O alternativă mult mai preferabilă 
„i fi asumarea responsabilitátii pentru toate sentimentele 


negative pe care le avem şi încercarea de a le neutraliza. 


Atu 


ci, vor rămâne să fie exprimate numai sentimentele 


puzitive. 
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3. Bvadare. Evadarea reprezintă evitarea sentimentelor prin 
recurgerea la diversiune. Această evitare stă la baza industriei 
de divertisment şi a producerii de băuturi alcoolice, ea fiind 
totodată şi subterfugiul adoptat de dependentii de muncă. 
Escapismul şi evitarea conştientizării lumii interioare sunt 
mecanisme pe care societatea le tolerează. Ne putem ignora 
sinele interior şi ne putem împiedica adevăratele sentimente 
să iasă la suprafață printr-o varietate infinită de îndeletniciri, 
dintre care multe ajung să se transforme in adictii pe măsură 
ce dependenţa noastră față de acestea creşte. 

Oamenii ar face orice ca să nu trebuiască să fie 
conştienţi de sentimentele lor. Vedem cât de des schimbă unii 
programele la televizor din momentul în care intră în cameră 
iar apoi se plimbă de colo-colo de parcă ar fi in stare onirică, 
mintea lor fiind programată în permanenţă de informațiile 
inoculate pe această cale. Oamenii sunt ingroziti să se 
confrunte cu ei înşişi. Se tem până şi de un moment de 
singurătate. De aici, activitatea lor frenetică: sunt într-o 
continuă şi neîncetată socializare, discuţie, trimitere de SMS- 
uri, citesc, ascultă muzică, lucrează, călătoresc, vizitează 
oraşe, fac cumpărături, se supraalimentează, joacă jocuri de 
noroc, se duc la film, se medicamentează, se droghează şi 
merg la petreceri. 

Multe dintre mecanismele de evadare amintite 
anterior sunt greşite, stresante şi ineficiente. Fiecare dintre 


acestea necesită cantități din ce în ce mai mari de energie 
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in sine şi prin sine. Sunt necesare cantități imense de 
energie pentru a diminua presiunea crescândă a 
sentimentelor suprimate şi reprimate. Se manifestă o 
reducere treptată a constientei si o stagnare a maturizárii. 
Creativitatea, energia şi interesul autentic față de ceilalți se 
diminuează. Dezvoltarea spirituală stagnează şi pot apărea 
afecțiuni fizice şi emotionale, diverse maladii, îmbătrânirea 
precoce şi chiar moartea prematură. Proiectia sentimentelor 
reprimate are drept consecințe probleme şi tulburări sociale, 
ca şi exacerbarea individualismului şi a brutalității atât de 
varacteristice societăţii contemporane. Mai presus de orice, 
are ca efect incapacitatea de a iubi cu adevărat şi de a avea 
"credere în altcineva, manifestată prin izolare socială şi ură 
«le sine. 

În contradicție cu cele de mai sus, ce se întâmplă 
atunci când decidem să renuntám la un anumit sentiment? 
I-vergia din spatele acestuia cedează instantaneu şi are loc 
o decompresie. Pe măsură ce continuăm să renunțăm, 
presiunea acumulată începe să scadă. Cu toții ştim că atunci 
„and renuntàm să ne agátám de ceva, ne simțim imediat mai 
bine. Fiziologia corpului se modifică. Apar vizibile schimbări 
in bine în culoarea pielii, respiraţie, puls, tensiune arterială, 
iensiune musculară, funcționarea tractului gastrointestinal 
«ain chimia sângelui, În starea de libertate interioară, toate 
Innctiile şi organele corpului se indreaptà spre condiția de 
normalitate şi sănătate. Se manifestă o creştere imediată a 


puterii musculare. Vederea se îmbunătăţeşte, iar percepția 
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noastră despre lume şi despre noi înşine se schimbă în bine. 


Ne simțim mai fericiți, mai plini de iubire şi mai relaxaţi. 


Sentimentele şi stresul 

Se face multă vâlvă şi se acordă multă atenție noţiunii de 
stres, în lipsa unei reale înțelegeri a adevăratei sale naturi. 
Se spune că suntem mai predispuşi la stres decât oricând. 
Care este cauza principală a stresului? În niciun caz, facto- 
rii externi care îl exacerbează. Aceştia sunt doar exemplifi- 
cări ale mecanismului pe care l-am descris drept proiecție. 
Consideraţi vinovaţi sunt „ei” sau „asta” atunci când, de 
fapt, ceea ce simţim este eliberarea de presiunea interioară 
a emoțiilor reprimate. Sentimentele reprimate sunt acelea 
care ne fac vulnerabili la stresul exterior. 

Adevărata sursă de stres este, de fapt, interioară; nu 
exterioară, aşa cum preferă unii să creadă. Disponibilitatea de 
a reacționa prin teamă, de exemplu, depinde de cât de multă 
teamă este deja prezentă în interior, pentru a putea fi 
declanşată de un stimul. Cu cât în interior există mai multă 
teamă, cu atât percepția noastră asupra lumii se transformă 
într-o expectantà precaută şi temătoare. Pentru cel care se 
teme, lumea aceasta este un loc înspăimântător. Pentru cel 
care este furios, lumea aceasta este un haos plin de frustrare 
şi de supărări. Pentru cel care se simte vinovat, este o lume 
a ispitei şi a păcatului, pe care le vede pretutindeni. Ceea ce 
ținem în noi, ne colorează lumea. Dacă vom renunța la 


vinovăţie, vom vedea inocenta; cineva dominat de vinovăţie, 
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insă, va vedea numai răul din jur. Regula de aur este să ne 
concentrăm asupra a ceea ce reprimám. 

Stresul apare ca rezultat al tensiunii acumulate în 
urma sentimentelor pe care le reprimăm şi le suprimăm. 
Această tensiune caută o cale de a se elibera, prin urmare 
«venimentele exterioare nu fac decât să declangeze ceea ce, 
conştient sau inconştient, am ţinut in noi. Energia 
sentimentelor pe care ie-am blocat reapare prin intermediul 
sistemului nervos autonom şi produce modificări patologice 
"are duc la îmbolnăviri. Un sentiment negativ provoacà 
stantaneu pierderea a 50% din forța musculară a corpului 
ui ne îngustează câmpul perceptiv atât la nivel fizic, cât şi la 
nivel mental. Stresul reprezintă o reacţie emoțională la un 
Ictor sau stimul declanşator. Stresul este determinat de 
witernul nostru de convingeri şi de presiunile emoționale 
care i se asociază. Nu stimulul exterior constituie cauza 
iresului, ci nivelul nostru de reactivitate la acesta. Cu cât 


"area noastră de renunțare este mai avansată, cu atât 


lem mai puţin predispusi la stres. Prejudiciul provocat de 
„es este numai şi numai consecința propriilor noastre 
*muţii. Eficiența renunțării şi diminuarea reacției corpului la 
vues au fost demonstrate ştiinţific prin diverse studii (vezi 
tap. 14), 

Numeroaselor programe de reducere a stresului din 


“ua de astăzi, le scapă esentialul. Acestea încearcă mai 
ale 


bă să tempereze efectele ulterioare ale stresului, decât 


^4 ! elimine cauza, sau se concentrează asupra perceperii 
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evenimentelor exterioare. Este ca şi cum s-ar dori scăderea 
febrei, fără a se încerca vindecarea infecției. Tensiunea 
musculară, de exemplu, este consecința anxietátii, fricii, 
furiei si vinovátiei. Un curs despre tehnica relaxării 
musculare v-ar aduce beneficii foarte limitate. Ar fi mult mai 
eficient, în schimb, să eliminați cauza acestei tensiuni 
latente, reprezentată de furie, frică, vinovăţie sau alte 


sentimente negative reprimate şi suprimate. 


Evenimentele de viaţă şi emoţiile 

Mintea raţională preferă să păstreze adevărata cauză a e- 
motiei în afara constientei şi, în acest scop, se foloseşte de 
mecanismul proiecției. Invinováteste evenimentele exteri- 
oare sau alte persoane de „provocarea” unui anumit senti- 
ment, iar pe sine se vede ca pe victima nevinovată şi neaju- 
torată a cauzelor exterioare. „Ei m-au înfuriat.” „E! m-a su- 
părat.” „Asta m-a speriat.” „Evenimentele care se petrec în 
lume sunt cauza anxietății mele." De fapt, lucrurile stau 
exact pe dos. Sentimentele suprimate şi reprimate caută o 
supapă de ieşire şi folosesc evenimentele exterioare ca de- 
clanşatori sau scuze pentru a se manifesta. Suntem ca niş- 
te vase sub presiune pregătite să scoată aburi atunci când 
se iveşte ocazia. Declanşatorii noştri sunt armati si pregă- 
titi să intre în acțiune. În psihiatrie, acest mecanism poartă 
denumirea de deplasare. Pentru că suntem deja furioşi, e- 


venimentele exterioare ne înfurie. Dacă, printr-o renunțare 
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constantă, am reuşit să ne eliberám de frica inăbuşită in 
noi, atunci este foarte greu, dacă nu imposibil, ca cineva, 
oricine, sau o situaţie oarecare, să reuşească să ne mai în- 
furie. Acelaşi lucru este valabil pentru toate celelalte senti- 
mente negative, din momentul în care s-a renunțat la aces- 
tea. 

Ca urmare a condiționării sociale din societatea 
noastră, oamenii îşi suprimă şi reprimă chiar şi sentimentele 
pozitive. Iubirea suprimată se răsfrânge în inima „sfâşiată” de 
«tacul de inimă. Iubirea suprimată îşi face din nou apariţia 
sub forma iubirii excesive a animalelor de companie sau a 
«liverselor tipuri de idolatrie. Adevărata iubire este lipsită de 
tvamă şi se caracterizează prin non-ataşament. Teama de 
pierdere alimentează ataşamentul inadecvat şi posesivitatea, 
hărbatul care nu este sigur de prietena lui, de exemplu, este 
loarte gelos. 

Când presiunea sentimentelor suprimate şi reprimate 
*lepáseste nivelul de toleranță al unei persoane, mintea ei va 
“rea „undeva” un eveniment asupra căruia să-şi poată 
uulrepta sentimentele, dându-le frâu liber. Astfel, cel care 
«primă multă máhnire va da naştere, inconştient, la 
evenimente pline de tristeţe în viața sa. Cel care se teme va 
lace să se precipite asupra sa experienţe infricogátoare, cel 
huios va fi înconjurat de împrejurări care-l vor înfuria, iar 
* vl mândru se va considera tot timpul insultat. Aşa cum a 


„pus şi lisus Christos: „De ce vezi tu paiul din ochiul fratelui 
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tău şi nu te uiti cu băgare de seamă la bârna din ochiul tău?” 
(Matei 7:3) Toţi marii maeştri arată spre interiorul nostru. 

Tot ce există în univers, emite o vibraţie. Cu cât 
vibrația este mai înaltă, cu atât ea este mai puternică. Pen- 
tru că sunt energie, şi emoţiile emit vibrații. Aceste vibrații 
emotionale interacționează cu câmpurile energetice ale 
cor-pului şi au efecte care pot fi văzute, simțite şi măsura- 
te. Filmele care redau imagini obținute prin fotografierea 
Kirlian, ca acelea realizate de dr. Thelma Moss, arată fluc- 
tuatiile rapide ale culorilor şi dimensiunii câmpului ener- 
getic care apar la modificarea emoţiilor (Krippner, 1974). 
Câmpul energetic a fost în mod tradiţional denumit „aură” 
şi poate fi observat de persoanele care s-au născut cu sau 
şi-au însuşit abilitatea de a percepe vibraţiile acelei frec- 
vente. Aura îşi schimbă culoarea şi dimensiunea în funcție 
de emoţiile noastre. Testarea musculară demonstrează, la 
rândul ei, schimbările energiei care însoţeşte emoțiile, pen- 
tru că muşchii din corpul nostru răspund instantaneu la 
stimulii pozitivi sau negativi. Astfel, stările noastre emotio- 
nale de bază se transmit în intregul univers. 

Mintea nu are anumite dimensiuni sau o mărime 
anume, nici nu este limitată în spaţiu; de aceea, mintea, prin 
energia sa vibrationalá, isi transmite starea bazală pe o 
distanță nelimitată. Aceasta înseamnă că noi îi afectăm pe 
ceilalți în mod obişnuit şi fără să ne dăm seama, prin 
gândurile noastre şi starea emoţională. Tiparele emoționale 


şi formele gând asociate acestora pot fi detectate şi 
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recepționate în mod conştient şi de la mare distanță de 
diverşi mediumi. Acest lucru poate fi demonstrat 
experimental, iar baza ştiinţifică a fenomenului a constituit 
un subiect de viu interes pentru fizica cuantică avansată. 
Pentru că emoțiile emit un câmp de energie vibratio- 
nal, acestea influențează şi determină persoanele existente 
im viața noastră. Evenimentele de viață ajung să fie influen- 
tate de emoțiile noastre reprimate şi suprimate la nivel psi- 
hic. Astfel, furia atrage gânduri încărcate de furie. Regula 
«le aur a universului psihic este aceea că „ceea ce se asea- 
mănă, se adună”. În mod asemănător, „iubirea atrage iubi- 
ro”, astfel că persoana care a renunţat la o mare cantitate 
sle negativitate interioară este acum înconjurată de gânduri 
iubitoare, evenimente pline de iubire, oameni iubitori şi a- 


nimale de companie iubitoare, Acest fenomen explică nu- 


wivroase pasaje din scripturi şi zicale populare care au pus 
"i incurcáturá intelectul, precum: ,Bogatii devin şi mai 
bogați iar săracii devin si mai săraci” sau „Celui ce are, i se 
vi da”. Ca regulă generală, aşadar, persoanele care se com- 
plac in apatie aduc în viaţa lor circumstanţe care intretin 
acia, iar cele care degajă un aer de prosperitate atrag in 
"xistenta lor abundența. 

Pentru că tot ce este viu este şi conectat la nivelurile 
vibrationale ale energiei, starea noastră emoțională bazalà 


cae detectată de toate formele de vial 


insufletite din jurul 


vostru, care reacționează la aceasta. Este binecunoscut faptul 


'« animalele îşi dau imediat seama de starea emoţională 
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bazală a unei persoane. S-au realizat experimente care au 
demonstrat că până şi dezvoltarea culturilor de bacterii este 
influenţată de emoţiile umane, iar plantele înregistrează 
reacții măsurabile la starea noastră emoțională (Backster, 


2003). 


Mecanismul renunţării 

Renunfarea înseamnă a fi conştienţi de un sentiment, a-l 
lăsa să-şi facă apariţia, a-l trăi şi a-l lăsa să-şi urmeze cursul 
fără a dori să schimbaţi nimic ia el şi fără a face nimic în 
privinţa acestuia. Înseamnă, pur şi simplu, a lăsa acel 
sentiment să existe şi să vă concentrați asupra ener-giei din 
spatele său. Primul pas este acela de a vă permite să aveți 
sentimentul respectiv fără a-i opune rezistenţă, fără a 
încerca să il exprimaţi în exterior, fără a vă teme de el, a-l 
condamna sau a adopta o atitudine moralizatoare în ceea ce- 
1 priveşte. Înseamnă a renunța la criticism şi a vă da seama 
că nu este decât un sentiment. Tehnica ce trebuie aplicată 

este să acceptați sentimentul respectiv şi să renuntati la 

orice strádanie de a-l schimba în vreun fel. Abandonati 
impulsul de a-i opune rezistență. Opunerea de rezistență este 
aceea care face ca sentimentul să dureze. Când renuntati să-i 
opuneti rezistență sau să-i aduceți schimbări, el se va 
preschimba în următorul sentiment si va fi însoțit de o 


senzaţie de uşurare. Un sentiment căruia nu i se opune 
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rezistență va dispărea pe măsură ce energia din spatele lui 
se disipează. 

Când incepeti procesul renunţării, veţi constata că vă 
este teamă si vá simtiti vinovați de a avea sentimente 
negative; veţi opune rezistenţă sentimentelor, simtirilor, 
vinotiilor in general. Pentru a le lăsa să se manifeste, este mai 
uşor să renuntati la reacția de a avea sentimente. Teama de 
teama însăşi este un excelent exemplu în acest sens. 
Hliberați-vă mai întâi de teama sau de vinovăția de a avea 
sentimentul respectiv şi abia apoi adresati-và acestuia. 

Când incepeti să renuntati la sentimente, ignorati 
lonte gândurile care vă vin în minte. Concentrati-và asupra 
sentimentului respectiv, nu asupra gândurilor. Acestea sunt 
interminabile, se autoconsolideazá şi dau naştere la încă şi 
ui multe gânduri. Gândurile nu sunt decât raționalizări ale 
nuntii care încearcă să justifice prezența unui sentiment sau 
« altuia. Adevăratul motiv al existenței sentimentului il 
«uustituie tensiunea acumulată în spatele acestuia, aceasta 
Iul ceea ce il forțează să se manifeste imediat. Gândurile 
wu evenimentele exterioare sunt doar o scuză inventată de 
ante 

Pe măsură ce ne familiarizăm cu procesul renunțării, 
vom observa cà toate sentimentele negative sunt asociate cu 
bwa noastră primară legată de supraviețuire si cà 
»entumentele sunt, de fapt, programe de supravieţuire pe 
nue mintea le consideră necesare. Tehnica de renunțare 


«le monlcază, treptat, aceste programe. Prin intermediul 
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acestui proces, motivul latent aflat la baza sentimentelor 
devine din ce în ce mai evident. 

Renuntarea înseamnă a nu nutri emoţii puternice față 
de nimic: „Îmi este egal dacă se întâmplă un anumit lucru şi 
îmi este egal dacă nu se întâmplă.” Când suntem liberi, 
renunțăm de fapt la ataşamente. Ne putem bucura de un 
anumit lucru, însă nu avem nevoie de el pentru a fi fericiți. 
Treptat, dependența noastră de ceva sau de cineva din afara 
noastră se va diminua. Aceste principii sunt în armonie atât 
cu principiul de bază al învăţăturii lui Buddha, acela de a 
evita ataşarea de fenomenele acestei lumi, cât şi cu 
principiul de bază al învățăturii lui lisus: „Fiţi în lume, dar nu 
ai lumii.” 

Uneori, renuntám la un sentiment şi constatăm că 
acesta revine sau continuă să se manifeste. Aceasta se 
întâmplă pentru cá au mai rămas urme din ei la care trebuie 
să renuntati. Am înăbuşit aceste sentimente o viață întreagă 
şi o mare cantitate de energie a fost împinsă în jos, iar acum 
aceasta trebuie să iasă la suprafaţă şi să fie recunoscută. 
Când are loc renunțarea, apare imediat un sentiment de 
uşurare şi de fericire, aproape ca un „high” (stare extaticá de 
fericire obținută în urma folosirii anumitor droguri). 

Continuând să practicati renunțarea, este posibil să 
vă menţineţi în acea stare de libertate. Sentimentele vin şi 
pleacă iar la un moment dat vă veți da seama că nu sunteţi 
acele sentimente, ci că adevăratul! vostru „eu” nu face decât 


să asiste la succedarea lor. Atunci veţi înceta să vă identi- 
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ficati cu sentimentele voastre. ,Eul" care observă şi este 
conştient de ce se întâmplă, rămâne tot timpul neschimbat. 
Pe măsură ce deveniți tot mai conştienţi de martorul ne- 
schimbător din interiorul vostru, incepeti să vă identificati 
cu acel nivel al constientei. Treptat, deveniți mai mult mar- 
torul decât subiectul care experimentează fenomenele. Và 
apropiati din ce în ce mai mult de realul Sine şi incepeti să 
và dati seama că ati fost induşi în eroare de sentimente. V- 
ali considerat o victimă a sentimentelor voastre. Acum vă 
dați seama că acestea nu reprezintă adevărul despre ființa 
voastră; sentimentele sunt create de ego, acel colecționar 
“e programe pe care mintea le considera, în mod greşit, ne- 
vesare pentru supraviețuirea voastră. 
Consecințele renunțării sunt surprinzător de rapide 

:n de subtile, însă efectele sale sunt foarte puternice, De 
multe ori renuntàm la un sentiment sau la altul însă avem 
umpresia că nu am făcut-o. Prietenii sunt cei care ne atrag 
atenția asupra schimbării din noi. Acest fenomen se întâm- 
pl deoarece, atunci când se renunţă complet la ceva, acest 
«s eva” dispare din câmpul constientei. Şi pentru că nu ne 
randim la acel lucru, nu ne dăm seama nici de dispariția 

^» Este un fenomen des întâlnit la cei care încep să-şi dez- 
vulte constienta. Nu ne dăm seama de cantitatea de cărbu- 
ne pe care am scos-o cu lopata; vedem doar atât cât avem 
10 lopată la un anumit moment dat. Nu ne dăm seama cât 
ale mult a scăzut grămada de cărbune. Prietenii şi membrii 


uumliei sunt, adesea, primii care observă schimbarea. 
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Pentru a-şi urmări progresul, multe persoane tin un 
jurnal al realizărilor în domeniu. Lucrul acesta ajută la 
depăşirea opunerii de rezistenţă, care se exprimă de obicei 
prin: „Metoda asta nu funcționează.” Se întâmplă adesea ca 
persoane care au înregistrat progrese extraordinare să 
susțină că: „Pur şi simplu nu merge.” Trebuie să ne 
reamintim, uneori, cum eram înainte de începerea acestui 


proces. 


Opunerea rezistenţei la procesul renunțării 

Renuntarea la sentimentele negative înseamnă demontarea 
ego-ului, care va opune rezistență cu orice prilej. Aceasta ar 
putea insemna manifestarea de scepticism în privința 
tehnicii aplicate, „uitarea” renunţării, resurgenta bruscă a 
escapismului sau eliberarea de sentimente prin exprimarea 
şi manifestarea lor. Soluţia constă în a continua, pur şi 
simplu, să renuntati la sentimentele pe care le aveți in 
legătură cu acest proces. Lăsaţi să se manifeste opunerea 
rezistenţei fără să vă impotriviti acesteia. 

Sunteţi liberi. Nu sunteţi obligati să renuntati. Nu vă 
forțează nimeni. Analizati, in schimb, teama din spatele 
opunerii rezistenței. De ce anume vă temeti in tot acest 
proces? Sunteţi dispuşi să renuntati la ceea ce vă provoacă 
această teamă? Continuati să renuntati la fiecare teamă, pe 
măsură ce îşi face apariţia, iar opunerea rezistenţei va înceta 


de la sine. 
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Să nu uităm că renuntám la toate programele care au 
icut din noi sclavi şi victime o vreme atât de îndelungată. 
Programele acestea ne-au impiedicat să mai percepem 
adevărul identității noastre reale. Ego-ul pierde teren şi va 
incerca tot felul de trucuri şi şiretlicuri. Odată ce incepem 
procesul de renunțare, zilele ego-ului sunt numărate si 
puterea sa se diminuează. Unul din siretlicurile la care 
recurge este să lase să treacă neobservată tehnica în sine, 
dar la un moment dat să considere subit că mecanismul 
renunțării nu funcționează, că lucrurile au rămas 
neschimbate, că toată schema este confuză, dificil de ţinut 
minte şi de pus în aplicare. Acesta este un semn de progres 
autentic! Înseamnă că ego-ul şi-a dat seama că noi detinem 
painea şi cuțitul şi că ne putem elibera, iar el pierde teren. 
I-po-ul nu ne este prieten. Ca „Master Contro!” din filmul Tron 
(1082), el ne vrea incátusati de programele sale. 

Renuntarea este o abilitate firească. Nu este ceva nou 
^i"! străin de noi. Nu este o învăţătură ezotericá, nici ideea 
„cuiva sau un sistem de convingeri. Facem doar apel la 
natura noastră interioară pentru a deveni mai liberi şi mai 
taiciti. În timpul renunțării, nu ajută la nimic să ne 
indim” la tehnica în sine. Este mai bine să actionám, şi 
utal, Până la urmă, se va vedea că toate gândurile înseamnă, 
(de kipt, opunere de rezistenţă. Sunt imagini pe care mintea 
Ir 2 plăsmuit pentru a ne împiedica să trăim realitatea. După 
1» vom fi întrebuințat o vreme tehnica renunţării, începând 


nu ne dàm seama ce se întâmplă cu adevărat, vom râde de 


P 
pu 


Letting Go - Calea renunţării 


gândurile noastre. Gândurile sunt nişte contrafaceri, nişte 
fantezii care ascund realitatea. Urmărirea gândurilor ne 
poate tine ocupați încontinuu. lar într-o zi vom descoperi că 
ne aflăm exact în punctul din care am piecat. Gândurile sunt 
ca pestisorii dintr-un bol cu apă, apa fiind adevăratul Sine. 
Adevăratul Sine este spațiul dintre gânduri sau, mai exact, 
câmpul de conştientizare tăcută existent dedesubtul tuturor 
gândurilor. 

Ştim cu toții cum este atunci când suntem absorbiți 
de o activitate şi abia dacă observăm trecerea timpului. 
Mintea este, atunci, foarte liniştită iar noi facem pur şi 
simplu ceea ce este de făcut, fără să opunem rezistență şi 
fără efort. În momentele acelea suntem fericiți, poate chiar 
fredonăm în surdină o melodie. ,Functionám" fără niciun 
stres. Suntem foarte relaxaţi, deşi lucrăm. Deodată ne dăm 
seama că, de fapt, nici nu aveam nevoie de toate gândurile 
acelea. Gândurile sunt ca momeala pentru peşte: dacă 
luăm o inghititurá, suntem agátati. Este mai bine să nu ne 
lásám ispititi de gánduri. Nu avem nevoie de ele. 

În interiorul nostru, dar in afara sferei constientei, sălăşiuieşte 
adevărul că „deja ştim tot ceea ce avem nevoie să ştim.” 
Este ceva ce se întâmplă în mod automat. 

Deşi paradoxal, una din rezistentele la mecanismul 
renunțării apare chiar datorită eficienței acestei tehnici. 
Ceea ce se întâmplă este că recurgem la renunțare când viața 
nu ne merge strălucit, iar atunci suntem asaltati de emoţii 


ă à îi i ă ă stea, 
neplăcute. Când, în fine, reuşim să renunțăm la ace: 
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depásim momentul si totul este bine din nou, incetám sá mai 
recurgem la renunțare. Aceasta este o greşeală pentru că, 
oricât de bine ne-am simți, tot mai rămâne ceva. Profitati de 
stárile voastre pozitive si de elanul renuntárii. Continuafti, 
pentru ca totul să fie din ce in ce mai bine. Renuntarea 
incepe să ia un oarecare avânt. Odată ce ati inceput, este 
uşor să o faceți să continue. Cu cât vă simtiti mai bine, cu 
atât este mai uşor să recurgeti la renunțare. Acesta este 
momentul potrivit să coboráti in interior şi să renunțaţi la 
anumite lucruri („deşeuri” suprimate şi reprimate) de care nu 
v ati atinge dacă ati fi într-o pasă proastă. Există întotdeauna 
un sentiment care trebuie abandonat şi la care să renunfati. 
vand ne simțim bine, emoţiile sunt doar insesizabile, 
Uneori, vă puteți simţi blocaţi pe un anumit sentiment, 
Iute suficient să acceptaţi sentimentul de a avea un blocaj. 
l uuţi-l să se manifeste şi nu-i opuneti rezistență. Dacă nu 
*Irspare, încercați să renuntati la el pe fragmente mai mici. 
ln alt blocaj care ar mai putea apărea este teama că, dacă 
1'"nntati la dorința de a avea ceva, nici nu-l veți obţine. 
Adesca, este în avantajul vostru să analizati câteva idei mai 
«le. intáinite şi să renuntati la ele chiar de la început. Printre 
(0 0s6bea se numără: (1) Merităm să obținem anumite lucruri 
ounsi dacă muncim din greu, ne zbatem pentru ele, facem 
"m icii si eforturi; (2) Suferinfa este benefică şi bună pentru 
n. (3) Nu primim nimic, degeaba; (4) Lucrurile foarte simple 


au valore 


ză prea mult. Renuntarea la unele dintre aceste 


bancie psihologice in favoarea tehnicii in sine, vă va îngădui 


A 
n 
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să vă bucurati de lipsa de efort în aplicarea tehnicii si de 


uşurinţa sa. 


CAPITOLUL 3 


ANATOMIA EMOŢIILOR 


Psihologia emoţiilor umane este vastă şi complexă. Ea 
loloseste adesea numeroase simboluri si face referiri la 
mitologie, bazându-se pe ipoteze care sunt adesea dezbătute 
cu pasiune. În consecință, există diverse şcoli de 
psihoterapie, cu obiective şi metode diferite. Simplitatea fiind 
unul dintre semnele distinctive ale adevărului, voi zugrăvi o 
hartă a emoţiilor simplă, practică şi verificabilă care poate fi 
testată atât prin experiență personală, cât si prin verificare 


whbicctivă. 


Ncopul supravieţuirii 

icare ar fi ramura psihologiei pe care o veți studia, aceas- 
ta va va dezvălui că obiectivul principal al umanității, care 
le «lepâşeşte pe toate celelalte, este supraviețuirea. Fiecare 
«uuinţă umană este orientată spre asigurarea supraviețuirii 
uulivictului şi supraviețuirea grupului cu care acesta se i- 
dentilicā, respectiv familie, ființele iubite sau tara de origi- 


ne Oamenii se tem cel mai mult de pierderea capacității de 
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a experimenta. In acest sens, sunt interesați de supravie- 
fuirea corpului lor pentru că ei consideră că sunt acest 
corp şi câ, prin urmare, au nevoie de el pentru a-şi duce 
existenţu. Pentru că se percep ființe separate şi limitate, ei 
sunt nngoasati de sentimentul lipsei. Oamenii obişnuiesc 
adesea să caute în afara lor satisfacerea propriilor nevoi. 
Aceasta ii tace să se simtă vulnerabili, pentru că îşi sunt 
insuficienti lor înşişi. 

Mintea este, asadar, un mecanism de supravietuire, 
iar metoda pe care o foloseste in acest scop este utilizarea 
emoţiilor. Gândurile îşi fac apariţia din emoții şi, până la 
urmă, emoțiile sfârşesc prin a deveni o abreviere a gându- 
rilor. Mii, dacă nu chiar milioane de gânduri pot fi inlocuite 
de o singură emoție. Emoţiile sunt mai simple si mai primi- 
tive decât procesele mentale. Instrumentul utilizat de minte 
pentru a-şi atinge obiectivele emoţionale, este rațiunea. 
Când este folosită de intelect, emoția primară latentă este 
de obicei inconştientă sau cel puţin situată în afara sferei 
constientei. Când emoția latentă este uitată sau ignorată 
fără a mai fi experimentată, indivizii nu sunt conştienţi de 
motivele care stau la baza acțiunilor lor şi plăsmuiesc tot 
felul de motive plauzibile. De fapt, ei adesea nu ştiu de ce 
fac ceea ce fac. 

Există o modalitate simplă de a deveni conştienţi de 
scopul emotional ascuns care stă la baza unei activități, iar 
aceasta este utilizarea întrebării „pentru ce?”. După fiecare 


răspuns, se întreabă din nou şi din nou „pentru ce?”, până 
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la descoperirea sentimentului primar. latá un exemplu. Un 
bărbat îşi doreşte un Cadillac nou. Mintea îi oferă toate 
motivele logice pentru această dorință a lui, însă logica nu 
justifică chiar totul. Atunci bárbatui se întreabă: „Pentru ce 
mi doresc Cadillac-ul?" „Ei bine”, răspunde tot el, „pentru 
a obține un anumit status, recunoaştere, respect şi poziția 
socială a unui om de succes în societate”. Din nou se în- 
treabă: „Pentru ce am nevoie de status?” „Ca să obțin res- 
pectul şi aprobarea celorlalți”, ar putea el răspunde, „şi 
pentru a consolida acest respect”. Din nou se întreabă: 
„Pentru ce îmi doresc respect şi aprobare?” „Pentru a avea 
un sentiment de siguranță.” Din nou se întreabă: „Pentru 
ve am nevoie de siguranţă?” „Ca să fiu fericit.” Succesiunea 
intrebárilor „pentru ce?" ne dezvăluie că la baza dorinţei se 
aila sentimente de nesiguranță, nefericire şi lipsa senti- 
mentului împlinirii. Fiecare activitate sau dorință vor dez- 
valui că scopul ei principal constă din dobândirea unui 
numit sentiment. Nu există alte scopuri, în afară de depă- 
"micu fricii şi obținerea fericirii. Emoţiile sunt legate de ceea 
«e considerăm noi că ne va asigura supraviețuirea, nu de 


‘rea ce va realiza într-adevăr acest lucru. Emotiile însele 


"unt de fapt cauza fricii primare care determină pe toată 


lumea să caute în mod constant siguranța. 


“cala emoţiilor 


înezentarea detaliată a nivelurilor de constientà, a funda- 


“arii lor ştiinţifice si a aplicaţiilor practice se regăseşte 
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in cartea Putere versus Fortá — Determinantii ascunși ai 
comportamentului uman (Hawkins, [1995], 2012 si Cartea 
Daath, 2005). 

Pe scurt, totul emite energie - fie pozitivă, fie nega- 
tivă. Intuitiv, putem face diferența între o persoană pozitivă 
(prietenoasă, sinceră, politicoasă) şi una negativă (lacomă, 
necinstită, odioasă). Energia Mamei Tereza era evident dife- 
rită de energia lui Adolf Hitler; energia celor mai multi oa- 
meni se situează undeva între cele două. Muzica, locurile, 
cărțile, animalele, intențiile şi tot ce este viu emit o energie 
care poate fi „calibrată” în funcţie de esenţă şi nivelul ei de 
adevăr. 

„Ceea ce se aseamănă, se adună.” Energiile diferite 
alcătuiesc „tipare atractoare” sau „niveluri de conştiență”. 
Harta Constientei (vezi Anexa A) oferă o imagine liniară, 
logaritmică, a acestui univers energetic neliniar. Fiecare 
nivel de conştiență (sau tipar atractor) este calibrat pe o scală 
logaritmică a puterii energetice, de la 1 la 1000. Nivelul 
Deplinei Iluminări (1000), din partea superioară a hărții, 
reprezintă cel mai înalt nivel care poate fi atins în regnul 
uman; este energia lui lisus, a lui Buddha şi a lui Krishna. 

Nivelul Ruşinii (20) se află in partea inferioară a hărţii, in 
apropierea morţii, reprezentând treapta cea mai de jos a 
supraviețuirii. 

Nivelul Curajului (200) este valoarea critică ce mar- 


chează trecerea de la energia negativă la energia pozitivă. 


Este energia corespunzătoare integrității, onestitátii, puterii 
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nterioare şi capacității de a face faţă situațiilor. Nivelurile 
vonstientei amplasate sub cel al Curajului sunt distructive, 
pv când cele amplasate deasupra Curajului stimulează via- 
ta. Un simplu test muscular ne va dezvălui imediat diferen- 
ta: stimulii negativi (sub 200) vor face muschiul să se rela- 
xeze, stimulii pozitivi (peste 200) vor face muschiul să se 
vontracte. Adevărata „putere” întăreşte, »forta" duce la di- 
nminuare. Dacă ne situám peste nivelul Curajului, oamenii 
ne caută pentru cà le dáruim energie („putere”) şi ne mani- 
lestám bunăvoința faţă de ei. Dacă ne situám sub acest ni- 
vel, oamenii ne evită pentru că le luăm din energie (,fortá") 
i incercăm să-i folosim in vederea satisfacerii nevoilor 
uwiistre materiale sau emotionale. 

in cele ce urmează, vom descrie scala de bază 


Incepând cu energiile superioare şi coborând către energiile 


interioare. 


Pacea (600): Acest nivel este trăit ca perfecțiune, extaz, lip- 
^ de efort si unitate. Este o stare de nondualitate, dincolo 
de separare şi dincolo de intelect, aidoma cu „pacea lui 
Dumnezeu, care întrece orice pricepere”. Este descrisă ca 
vvpandire de Lumină sau liuminare. Este rar întâlnită la 

su ali umană. 

Bucuria (540): Este iubirea necondiționată şi neschimbă- 
lure in pofida oricăror împrejurări şi a acțiunilor altor 
putine. Lumea străluceşte de frumuseţe şi splendoare, care 


mite percepută în toate lucrurile din jur. Perfectiunea 
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creaţiei devine evidentă. Se manifestă apropierea de unitate 
şi descoperirea Sinelui, compasiunea faţă de toti si de toate, 
o imensă răbdare, sentimentul unităţii cu ceilalți oameni şi 
preocuparea față de fericirea lor. Predomină sentimentul 
realizării de sine şi al independenţei. 

Iubirea (500): Un fel de a fi iertător, plin de atenţie şi 
susținere. Nu porneşte din minte, emană mai degrabă din 
inimă. Iubirea se concentrează asupra esenței unei situații, 
nu asupra detaliilor acesteia. Are în vedere întregul, nu 
părțile separate. Pe măsură ce percepţia este înlocuită de 
viziune, iubirea nu mai este părtinitoare, remarcând valoarea 
intrinsecă şi motivele de a iubi tot ce există. 

Rațiunea (400): Este cea care face deosebirea între oameni 
şi regnul animal. Reprezintă capacitatea de a vedea lucrurile 
în mod abstract, de a conceptualiza, de a fi obiectivi, precum 
şi de a lua decizii rapide şi corecte. Îşi dovedeşte enorma 
utilitate în rezolvarea de probleme. Ştiinţa, filozofia, medicina 
şi logica sunt expresiile întâlnite la acest nivel. 

Acceptarea (350): Aceasta este o energie calmă, relaxată, 
armonioasă, flexibilă, primitoare şi lipsită de rezistență 
interioară. „Viaţa este frumoasă. Tu şi eu suntem aşa cum 
trebuie. Mă simt conectat.” Această energie ia viața aşa cum 
este. Nu este nevoie să daţi vina pe ceilalți sau pe viață. 
Bunăvoinţa (310): Această energie ajută la supraviețuire in 
virtutea unei atitudini pozitive care întâmpină cordial toate 
manifestările vieţii. Este o energie prietenoasă, care se face 


utilă, doreşte să ajute şi se pune în serviciul celorlalți. 
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Neutralitatea (250): Această energie promovează un mod de 
viață confortabil, pragmatic şi relativ liber de emotivitate. 
„Este bine oricum.” Nu adoptă poziţii inflexibile, nu este 
critică si nu este competitivă. 

Curajul (200): Energia aceasta afirmă: „Pot să fac astal" 

[5 


ste plină de hotărâre, pasionată de viață, productivă, in- 
ticpendentá şi plină de putere interioară. Face posibilă acti- 
unea efectivă, 

Mândria (175): „Calea mea este calea cea mai bună”, susține 
«cest nivel. Se concentrează pe realizare, dorință de 
'"cunoastere, dorința de a fi considerat special si pe 
pertecționism. Se simte „mai bine decât...” şi superior 
celorlalți. 

Mânie (150): Această energie invinge sursa provocatoare de 
eii má prin forță, amenințări şi atac. Este iritabilă, explozi- 
vi, aprigă, volatilă şi plină de resentimente. li place să „fie 
tlut”, în sensul de „îți arăt eu tie". 

Dorinţa (125): Este intr-o permanentă căutare a câștigului, 
»hizitiilor, plăcerii şi urmăreşte să primească ceva mai mult 
secat altcineva. Este insatiabilá, niciodată satisfăcută şi tot 
timpul tânjeşte după ceva. „Trebuie să am şi eu asta.” „Dă-mi 
„vu ce vreau şi dà-mi asta ACUM!” 

Teama (100): Această energie sesizează pericolul, care este 
pretutindeni”. Este evitantă, defensivă, preocupată de si- 
1'antà, posesivă față de ceilalţi, geloasă, neliniştită, anxi- 


isa si vigilentà. 
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Suferinta (75): La acest nivel se manifestă neajutorarea, 


disperarea, sentimentul pierderii cuiva, regretul şi 


sentimentul că „aş fi vrut să.. 7, Separare. Depresie. Tristete. 
Sentimentul de a fi un „ratat”. Mâhnire profundă de genui 
„mu mai pot continua în felul acesta”. 

Apatie (50): Această energie se caracterizează prin lipsa de 
speranță, a face pe niznaiul, a-i epuiza” pe alţii, a fi 
imobilizat, precum şi sentimente de genul „nu pot” şi „cui îi 
pasá?", Sărăcia este des întâlnită la acest nivel. 

Vinovátia (30): În acest càmp energetic, persoana doreste 
să pedepsească şi să fie pedepsită. Conduce la autorespin- 
gere, masochism, remuşcări, „a se simți rău” şi la autosa- 
botaj. „Este vina mea.” Predispozitia la accidente, compor- 
tamentul suicidar si proiectarea urii de sine asupra celor- 
lalti, care sunt »rái", sunt frecvent întâlnite ia acest nivel. 
Constituie baza numeroaselor afecțiuni psihosomatice. 
Ruşinea (20): Se caracterizează prin umilință, zugrăvită prin 
expresia „a lăsa capul în jos”. Este, in mod firesc, 
acompaniată de ostracizare. Este distructivă pentru sănătate 


şi duce la cruzime faţă de sine şi de ceilalți. 


În general, putem afirma că partea inferioară a scalei 
este asociată cu frecvenţe interioare ale vibratiei: energie 
inferioară, putere inferioară, circumstanțe de viață mai di- 
ficile, relații mai nepotrivite, mai puțină bogăţie, mai puţină 
iubire, sănătate fizică şi emoțională mai precară. Din cauza 


energiei inferioare, aceşti oameni necăjiţi ne epuizează la 
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tonte nivelurile. Ei sunt adesea ocoliti şi sfárgesc prin a fi 
nconjurati de oameni de acelasi nivel (ajung in închisoare, 
de exemplu). 

Pe măsură ce renuntám la sentimentele negative, are 
loc o ascensiune treptată pe scală, spre nivelul Curajului şi 
apoi dincolo de acesta, ceea ce are drept consecință o mai 
marc eficiență, mai mult succes şi mai multă abundență 
“lubândită fără efort. Tindem să căutăm compania acestui 
pen de persoane. Spunem despre acestea că sunt ,sus-puse", 
Ile răspândesc energia vieții tuturor lucrurilor vii din jurul 
lor. Animalele se simt atrase de aceşti oameni. Fac minuni cu 
ornice plantă verde şi influențează pozitiv viaţa tuturor celor 
«urc intră în contact cu ei. La nivelul Curajului, sentimentele 
negative nu au dispărut cu totul, însă acum dispunem de 
"'ificientá energie ca să ne ocupăm de acestea pentru că ne- 
"n rccástigat puterea şi sentimentul de adecvare. Calea cea 
nuu rapidă de a ajunge din josul scalei, în partea superioară, 
"c de a spune adevărul atât nouă înşine, cât şi celorlalți, 
Nwelurile energetice mai sunt asociate, în mod tradițional, 
1 centrii energetici ai corpului cunoscuți şi sub denumirea 
te chakre”. Chakrele sunt centri energetici prin care se 
mesupune că ar circula „energia kundalini", odată ce 
^" casta este trezità la nivelul Curajului (200). Centrii ener- 
retici (chakrele) pot fi másurati prin diverse tehnici medica- 
lc si instrumente electronice sensibile, Pe Harta Constiintei, 
1 hukrele calibrează după cum urmează: Chakra Coroanei 


1000). al Treilea Ochi (525), a Gátului (350), a Inimii (505), a 
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Plexuiui Solar (275), Sacrală sau a Splinei (275), chakra 
Bazală sau a Rădăcinii (200). Când ne eliberăm de senti- 
mentele negative, energia din chakrele superioare sporeşte. 
În loc de obişnuitul „a ne vărsa fierea (chakra a doua) pe 
cineva”, de exemplu, de acum se va spune despre noi că 
suntem „inimoşi” (chakra a cincea). 

Sistemul nostru energetic are un impact direct asu- 
pra corpului fizic. Energia din fiecare chakră circulă prin 
canalele (numite meridiane) întregului corp energetic, care 
este ca o matriță a corpului fizic. Fiecare meridian este aso- 
ciat unui anumit organ, fiecare organ este asociat unei a- 
numite emoţii. O emoție negativă tulbură echilibrul energe- 
tic al meridianului de acupunctură asociat şi al organului 
corespondent. Depresia, disperarea şi melancolia, de exem- 
plu, sunt asociate meridianului ficat, prin urmare aceste 
emoții tind să intervină în buna funcţionare a ficatului. 
Fiecare sentiment negativ afectează un organ al corpului şi, 
cu trecerea timpului, organul respectiv se îmbolnăveşte şi 
poate chiar înceta să mai funcționeze. 

Cu cât starea noastră emoțională este mai proastă, 
cu atât avem o influență mai negativă nu numai asupra 
propriei vieți, ci şi asupra universului viu care ne inconjoa- 
ră. Cu cât nivelul nostru emoțional este mai evoluat, cu 
atât viața noastră devine mai pozitivă sub toate aspectele şi 
vom sustine ansamblul vieţii care ne înconjoară. Pe măsură 
ce emoţiile negative sunt recunoscute şi eliminate prin me- 


canismul renunţării, devenim mai liberi şi ne deplasăm 
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scendent pe scală, trăind din ce în ce mai multe sentimen- 
1e pozitive. 

Toate emoțiile inferioare constituie limitări şi ne fac 
sa nu percepem realitatea Sinelui nostru adevărat. Pe mă- 
sură ce ajungem, prin renunțare, in partea superioară a 
sealei şi ne apropiem de vârf, începe să se manifeste un 
nou tip de experiență. Chiar în vârful scalei, începem să ne 
icnlizăm Sinele adevărat şi să trăim diferite niveluri de Ilu- 


minare. În această etapă, cel mai important este să obser- 


n cá, pe măsură ce progresăm şi ne eliberám, încep să se 
manifeste ceea ce este îndeobşte cunoscut ca realizare spi- 
ituală, intuiție şi dezvoltarea constientei. Este o experiență 
obişnuită pentru toti cei care renunţă la senti-mentele lor 
ucpative. Ei devin din ce in ce mai conştienţi, Ceea ce este 
unposibil de văzut sau de experimentat la niveluri inferi- 
rc ale constientei, devine evident si cât se poate de clar la 


imvelurile sale superioare. 


B^ înţelegem emoţiile 

Descoperirile ştiinţifice au arătat că toate amintirile sunt 
losariate” în banca de date a memoriei printr-un sistem 

"Ie clasare bazat pe asocierea sentimentului şi a variațiilor 


wle subtile (Gray - La Violette, 1982). Amintirile sunt cla- 


"in funcţie de nuanța sentimentului şi nu în funcţie de 
«venimentul care le-a provocat. În consecință, există o bază 
“Imtifică pentru observaţia că autoconstientizarea este mai 


m celerată in cazul analizării sentimentelor decât a gàndu- 
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rilor. Gândurile asociate chiar şi unui singur sentiment, se 
pot număra cu miile. Înțelegerea emotiei care stă la baza 
gândurilor şi a manevrării ei corecte este, aşadar, mai grati- 
fiantă şi mai puțin consumatoare de timp decât aplecarea 
asupra gândurilor însele. 
La început, dacă cineva nu este familiarizat cu tot ce 
tine de sentimente, este de preferat să înceapă doar prin a 
le observa, fără a face nimic in privința acestora. Astfel se 
vor clarifica unele lucruri ce tin de relația dintre sentimente 
şi gânduri. De exemplu, anumite tipuri de gânduri can 
tind să se repete pot fi lăsate deoparte, până este identificat 
sentimentul care li se asociază. Asupra sentimentului se 
poate interveni dacă acceptăm mai întâi cà el există, fără a- 
i opune rezistență sau a-i condamna existența. Abia după 
aceea se începe golirea sentimentului de energia pe care o 
conţine, lăsându-l să fie doar ceea ce este, până îşi epui- 
zează toată energia. Ceva mai târziu pot fi analizate şi gân- 
durile din trecut, care, veți constata că se vor fi schimbat 
între timp. Dacă ati renunțat in totalitate la un anumit sen- 
timent, eliberându-vă de acesta, toate gândurile asociate 
lui vor fi dispărut fără urmă la rândul lor, fiind înlocuite de 
un gând generalizator care va expedia rapid chestiunea în 
cauză. 
Iată şi un exemplu în acest sens: cineva, un bărbat, 
şi-a rătăcit paşaportul cu puţin timp înaintea unei călătorii 
într-o țară străină. Pe măsură ce se apropia data plecării, 


i " s k : i 
panica bărbatului era din ce in ce mai mare. Mintea lu! 
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ronea nebuneste, încercând să-şi dea seama unde s-ar fi 
putut rătăci pasaportul. L-a căutat prin toate colțurile 


«sei. A încercat, inutil, tot felul de artificii mentale pentru 


i aminti unde-l pusese. S-a ocărât în fel şi chip: „Cum 
iin putut fi atât de tâmpit încât să-mi pierd paşaportul? 
Acum nu mai am timp să obțin un altul!” Pe măsură ce se 
apropia ziua fatidică, omul era pus în fata adevăratei dile- 
mc: nu tu paşaport, nu tu călătorie, Dacă nu pleca in călă- 
toric, s-ar fi confruntat cu numeroase consecințe neplăcute 
pentru că era o călătorie combinată - şi în interes de afa- 
«eri, şi de plăcere - iar absenţa lui ar fi creat o situaţie difi- 
vila. Intr-un final, şi-a amintit să aplice tehnica renunțării. 
n a aşezat şi a început să se întrebe: „Care este sentimen- 
tul de bază pe care l-am ignorat până acum?” Spre surprin- 
derea lui, sentimentul de bază a reieşit a fi mâhnirea pro- 
undă. Mâhnirea era asociată cu faptul că nu dorea să se 
"lespartà de o persoană pe care o iubea foarte mult. Acestui 
„„ntiment i se asocia şi teama de pierderea relaţiei senti- 
mentale sau cel puțin fragilizarea ei din cauza plecării sale. 
le măsură ce renunța la máhnire şi la teama care îi era 
„wvciată, s-a simţit deodată împăcat cu situaţia. A ajuns 
mwlusiv la concluzia că dacă relaţia respectivă nu putea 
wzista celor două săptămâni de absenţă, nu merita să se 
1" ^padcascá atâta cu firea; deci, până la urmă, nu exista 
ni iun risc. Când s-a simţit împăcat cu el însuşi, şi-a adus 
iediat aminte unde se afla paşaportul. Acesta se afla într- 


un loc atât de uşor de găsit şi de evident, încât numai un 
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blocaj inconştient ar fi putut explica de ce nu-şi adusese 
aminte unde-l pusese. Nu mai este nevoie să spunem că 
toate miile de gânduri legate de lipsa paşaportului, călăto- 
ria ratată şi posibilele consecințe au dispărut imediat şi 
fără de urmă. Starea lui emoţională s-a schimbat, din frus- 
trare, în recunoştinţă şi fericire. 

Renuntarea se poate dovedi foarte utilă in situaţiile 
din viața de fiecare zi, însă recurgerea la aceasta în situaţiile 
de criză poate fi crucială în prevenirea şi alinarea marilor 
suferințe. Apariţia unei crize de viaţă este, de obicei, însoțită 
de o emoție copleşitoare. Criza respectivă vizează unul din 
domeniile noastre majore de sentimente suprimate sau 
reprimate. in aceste situații, problema nu o constituie 
identificarea emotiei, ci mai degrabă modul de abordare a 


excesului emoțional. 


Abordarea crizelor emoţionale 

Pentru că aceasta este o problemă delicată pentru cei mai 
mulți, consider necesare câteva lămuriri. Sunt câteva teh- 
nici care ajută la parcurgerea mai rapidă a unei perioade de 
tumult emotional şi cu rezultate mai bune decât dacă am 
lăsa emoţiile să se manifeste nestânjenit. Amintiţi-vă meca- 
nismele uzuale pe care le foloseşte mintea în mod conştient 
pentru gestionarea emoțiilor, respectiv suprimarea (sau 
reprimarea), exprimarea sau evitarea. Acestea sunt dăună- 
toare numai atunci când sunt utilizate fără o intenție con- 


ştientă. În cazul încărcăturii emoționale excesive este re- 
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„ omandabilă utilizarea lor, însă o utilizare conştientă, 
îicapul acestei manevre îl constituie reducerea cantității 
excesive de emoție, pentru ca aceasta să poată fi descom- 
pusă şi să se poată renunța la ea pe porțiuni mai mici 
|imrocesul este descris mai jos). Astfel, în acest caz este in 
iwsulă să respingeti în mod conştient cât de mult puteți, 
pentru moment, din emoția respectivă. Intensitatea emofiei 
poate fi redusă prin impártásirea ei cu prietenii apropiați 
nii cu mentorii vostri. Prin simpla exprimare a sentimen- 
tului respectiv, o parte din energia din spatele lui este dimi- 
uuită. Este de asemenea permis, in această circumstanţă, 
ni utilizaţi în mod conştient mecanismele de evadare cum 
m li participarea la un eveniment social pentru a pune dis- 
tanqa intre voi şi ceea ce vă afectează, să vă jucaţi cu câine- 
le. sa vă uitaţi la televizor, să mergeţi la film, să ascultați 
muzică, să faceți dragoste sau orice altceva obişnuiţi să 

In ţi. Când sentimentul s-a diminuat în cantitate şi inten- 
"tile. cel mai bine este să incepeti să renunfati la aspec- 
Ile mai puţin importante ale situației, si nu la intreaga si- 
tualie şi la emoția care o însoţeşte. 

Pentru a ilustra aceste spuse, să luăm exemplul 
uun bărbat care, după multi ani de activitate într-o com- 
puue, işi pierde jobul si este, acum, cuprins de disperare. 
Puu utilizarea celor trei mecanisme descrise anterior, o 
pute din emoție poate fi diminuată. După aceea, bărbatul 
i "prcliv se poate concentra asupra unor detalii mai puțin 


Importante privitoare la acel job. Ar putea, de exemplu, să 


71 


Letting Go - Calea renunțării 


renunţe la dorința de a lua prânzul acolo unde prânzea de 
obicei împreună cu colegii de serviciu? Ar putea renunța la 
dorința de a-şi parca maşina pe locul de parcare al compa- 
niei unde-si parcase maşina în trecut? Ar putea renunța la 
dorința de a lua acelaşi ascensor? Ar putea renunţa la 
ataşarea față de biroul la care a lucrat în cadrul companiei? 
Ar putea renunța la ataşarea resimţită față de secretară şi 
de atitudinea ei prietenoasă faţă de el? Ar putea renunța la 
ataşarea față de caiculatorul la care a lucrat? Ar putea re- 
nunfa la a-şi vedea şeful în fiecare zi? Ar putea renunţa la 
sentimentul de familiaritate dat de zgomotul de fond din 
biroul în care lucra? 

Scopul renunțării la aceste aspecte minore ale unui 
serviciu pierdut, care ar putea părea banale, este acela de a 
aduce mintea în starea de renunțare. Starea de renunțare 
ne propulsează la nivelul curajului; sentimentele negative 
au fost recunoscute şi s-a lucrat asupra lor; în consecință, 
acestea şi-au pierdut încărcătura emoțională. Dintr-odată, 
ne dăm seama că avem curajul de a ne confrunta cu o si- 
tuatie, de a ne recunoaşte sentimentele şi de a lua măsuri 
în privința acestora. Curios este că, pe măsură ce se renun- 
tă la aspectele banale, evenimentul principal devine din ce 
in ce mai puţin apăsător. Fenomenul se petrece deoarece, 
atunci când aplicăm mecanismul renunţării asupra unei 
emoții, renuntàm în acelaşi timp la toate emoțiile. Este ca 
şi când toate emoţiile ar avea la bază o aceeaşi energie, deci 


când renuntàm într-o direcţie este ca şi când am renunța si 
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la sentimentele care sunt, aparent, în direcţia opusă. 
Aceasta tine de experiența clinică si este nevoie de o expe- 
tentă personală pentru a vă convinge de acest lucru, 

După utilizarea celor patru metode anterioare 
(suprimare, exprimare, evadare şi renunțarea la aspectele 
uunore), se profilează si o a cincea. Orice emoție puternică 
vste, de fapt, un conglomerat de emoții subsidiare, iar 
intregul complex emotional poate fi descompus. Astfel, 
icvenind la exemplul anterior, bărbatul care şi-a pierdut 
neirviciul a fost iniţial copleșit de disperare; însă, pe măsură 
te incepe să renunțe la sentimentele periferice si îşi 
«Iuminuează excesul emotional prin utilizarea conştientă a 


adărij, suprimării şi exprimării, el realizează cà mai resimte 
m Iurie. Îşi dă seama că furia se asociază cu mândria, În 
venentimente se păstrează multă furie. Există şi depreciere de 
sune, care este o formă de furie îndreptată împotriva propriei 
peroane. Există şi multă teamă. Aceste emoții asociate pot 
li, acum, abordate în mod direct. De exemplu, bărbatul poate 
Wu epe să renunțe la teama că nu va mai găsi alt serviciu. 
Cand această teamă este recunoscută şi renunță la ea, vor 
“veni dintr-odată vizibile toate celelalte alternative posibile. 
bu cand va renunța şi la mândrie, îşi va da repede seama cá 
ni se află in fata unui dezastru financiar personal, aşa cum 
«uvause. Astfel, complexul emotional este demontat în părți 
"iuponente, fiecare parte componentă deținând acum mai 
pupna energie decât întregul şi putându-se renunţa la ea in 


mol individual. 
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Cand ne revenim din socul emotional, ne vom reaminti 
că o anumita parte a emotiei a fost suprimată sau evitată in 
mod intenţionat. Acum ea poate fi reanalizatá, astfel încât să 
nu mui producă rău rezidual - să se transforme, de exemplu, 


in amărăciune, vinovăție inconstientá sau stimă de sine 
scăzută. Fragmente ale acestui complex emotional pot 
continua să mai apară o perioadă de timp, poate chiar ani de 
zile; totuşi, pentru că acum nu mai sunt decât mici 
fragmente, acestea pot fi abordate pe rând, pe măsură ce-şi 
fac apariţia. Cel puţin situaţia critică va fi fost depăşită în 
siguranţă şi în mod conştient. 

Abordarea crizei de la nivelul emotional mai degrabă 
decât de la cel intelectual, îi va scurta spectaculos durata de 
acțiune. În cazul cuiva care şi-a pierdut serviciul, o abordare 
a evenimentului la nivel intelectual va da naştere la mii de 
gânduri şi de scenarii ipotetice. Persoana în cauză va avea 
multe nopți de nesomn din cauza sarabandei gândurilor 
referitoare la situaţia în care se află, în timp ce mintea revine 
încontinuu asupra lor. Toate acestea sunt inutile. Până nu 
se renunţă la emoția ce stă la baza lor, gândurile vor fi 
generate încontinuu. Toţi cunoaştem persoane care au trecut 
printr-o criză emoţională cu ani în urmă şi nu şi-au revenit 
nici în prezent. Aceasta le-a marcat definitiv viața şi au 
trebuit să plătească un preţ ridicat pentru că nu au ştiut cum 
să gestioneze emoțiile latente. 

Gestionarea cu succes a unei crize de viață aduce 


numeroase beneficii, chiar şi numai prin faptul că, acum, 
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'antitatea de emoție suprimată sau reprimată este mult mai 
1edusá, Criza de viață a făcut ca emoția să fie eliberată si, în 
Wiul acesta, cantitatea înmagazinată este mult mai mică. 
“stima de sine şi încrederea sporesc, pentru că persoana 
10spectivà ştie acum că poate trece peste şi poate gestiona 
orice i-ar aduce viața. Teama de viață se diminuează, creşte 
nentimentul de a putea face față vieții, sporeşte compasiunea 
Ita de suferințele celorlalți şi se manifestă o capacitate 
«tescută de a-i ajuta în împrejurări similare. În mod 
paradoxal, după o criză de viață urmează adesea o perioadă 
cu durată variabilă - de linişte şi calm, care se apropie 
suwori de nivelul unei experiențe mistice. „Noaptea 
intunecată a sufletului” precede adesea stările superioare de 
(onstientà. 
Una dintre exemplificárile cele mai cunoscute ale 
m estui paradox o constituie persoanele care au trecut prin 
«Aperienţe în apropierea morții. Numeroase cărți tratează, in 
momentul de față, acest subiect şi dezvăluie anumite puncte 
(nine. Odată ce individul se confruntă cu cea mai mare 
tena dintre toate — teama de moarte şi şocul morții - aceasta 
ee inlocuità de un sentiment profund de serenitate, pace, 
nitate si imunitate in fata fricii de moarte. Multe astfel de 
p'rSeane dezvoltă ulterior abilităţi extraordinare, devin 
viodecatori, devin conştiente de lumea supranaturală şi 
tine stări profunde de iluminare spirituală. Acestea 
uu«șustrează salturi mari în dezvoltare şi asistă la apariția 


»ühiti a unor noi talente şi abilități. Astfel, orice criză de 
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viața ponrta in en semințele unei răsturnări de situație, ale 
unel retinotit, expansiuni, unui salt în conştiinţă, ale unei 
renuniAri In vechi şi naşteri a ceva nou. 


Vindecarea trecutului 

Dacă ne unalizăm viața, vom găsi rămăşiţe ale crizelor din 
trecut care au rămas nerezolvate. Gândurile şi sentimentele 
privitoare la anumite evenimente tind să reapară şi să ne 
influențeze percepția, iar noi ne vom da seama că acestea ne- 
au handicapat în unele aspecte de viaţă. În această situaţie, 
este intelept să ne întrebăm dacă merită să continuăm să 
plătim acest pret. Acum, când dispunem de anumite 
mecanisme de gestionare a acestor reziduuri, ele pot fi 
dezvăluite. Sentimentele reziduale pot fi investigate şi ne 
putem elibera de ele astfel încât să facem loc vindecării. 
Aceasta ne aduce la o altă tehnică de vindecare emoțională, 
care-şi manifestă eficiența după ce se petrece evenimentul 
major. Ea constă din a plasa evenimentul într-un context 
diferit, a-l privi dintr-o perspectivă diferită şi a-l retine într-o 
altă paradigmă, cu semnificaţie şi înţeles diferite. 

Se spune că cei mai mulți oameni trăiesc regretând 
trecutul si temându-se de viitor; de aceea, nu pot 
experimenta bucuria din prezent. Multi dintre noi s-au 
resemnat, crezând că aceasta este soarta, că este ceva prin 
care trebuie să trecem şi că cel mai bine este „să strângem 
din dinţi şi să mergem mai departe”. Filozofii au bătut fierul 


cât a fost cald cu această abordare negativă, pesimistă, 
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uiscocind un întreg sistem nihilist. Aceşti filozofi, dintre 
vare unii au devenit foarte cunoscuți de-a lungul timpului, 
sunt in mod evident simple victime ale emoțiilor dureroase 
pe care nu au ştiut să le gestioneze şi care au declanşat 
nesfársite argumentări logice si elaborări. Unii dintre ei şi-au 
pelrecut întreaga viață construind sisteme intelectuale 
solisticate pentru a justifica ceea ce era atât de clar, şi anume 
o simplă emoție suprimată. 

Unul din cele mai eficiente instrumente de gestiona- 
1e a trecutului este crearea unui context diferit. Aceasta 
inscamná să-i dăm trecutului un înțeles diferit; adoptăm o 
utitudine diferită faţă de dificultăţile sau traumele trecute 
‘i recunoaştem darurile ascunse din acestea. Primul care a 
cunoscut beneficiile aplicării acestei tehnici în psihiatrie 
n lost Viktor Frankl. Acesta a explicat modul de abordare a 
tehnicii - pe care a denumit-o „Logoterapie” - în cunoscuta 
^" curte „Omul în căutarea sensului vieții”!. Experiența cli- 
un. si personală a lui Viktor Franki a demonstrat cà eveni- 
mentele cu încărcătură emoțională şi întâmplările trauma- 
1e se modifică simţitor şi vor fi vindecate, dacă li se atri- 
lunc un nou înțeles. Frankl şi-a povestit propria experiență 


"li lagărele de concentrare nazistă, în care a ajuns să-şi 


pve 


scă suferința fizică şi psihică drept o oportunitate de 
« Iimumfa asupra propriei sale persoane. „Omului îi poate fi 


lusit lotul, cu excepția unui singur lucru - ultima dintre 


Alan 's Search for Meaning (în engl. în orig.), Editura Meteor Press 
MW (n. ur) ` 
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libertățile omeneşti: aceea de a-şi alege atitudinea într-un 
anumit set de circumstanţe, de a-şi alege propriul fel de a 
fi" (Frankl, [1959] 2006]. Frankl a aşezat într-un alt context 
împrejurările îngrozitoare prin care a trecut, un context 
care să aibă un înțeles profund pentru spiritul omenesc. 

În orice experienţă de viață, oricât de tragică”, se 
ascunde o lecţie. În momentul în care descoperim şi recu- 
noaştem acest dar ascuns, are loc vindecarea. Dacă luăm 
exemplul bărbatului care şi-a pierdut serviciul, după un timp 
acesta şi-a reanalizat situația, dându-şi seama că jobul din 
trecut ii împiedicase evoluţia profesională şi că fusese 
cuprins de rutină. La drept vorbind, jobul acela îi provocase 
un ulcer. Înainte de a-l pierde, nu văzuse decât avantajele 
care decurgeau din acesta. Odată ieşit din situație, a început 
să vadă şi preţul - fizic, mental şi emotional - pe care-l plátise 
rămânând în acel loc. Acum, după pierderea serviciului, era 
deschis să-şi descopere noi abilităţi şi noi talente; de fapt, s-a 
şi lansat într-o nouă carieră, mai promițătoare. 

Aşadar, evenimentele de viață sunt prilejuri de evo- 
luare, expansiune, experimentare şi dezvoltare. Dacă privim 
retrospectiv, în unele situații pare chiar că în spatele 
evenimentului se ascundea un scop de care nu eram con- 
stienti, ca şi când inconştientul] nostru ar şti că trebuie să 
învăţăm ceva important şi că, oricât ar fi de dureros, acela era 
singurul mod în care evenimentul respectiv putea fi adus în 
experiența noastră de viață. Acest concept se întâlneşte si în 


psihologia psihanalistului Carl Jung, care, după o viaţă 
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intreagă de studiu, a ajuns la concluzia cá în inconştient 
existā un impuls latent către unitate, completitudine şi 
iclizarea Sinelui, iar inconştientul va născoci căile şi 
nnjloacele de a face să se manifeste toate acestea, chiar dacă 
sunt traumatizante pentru mintea conştientă. 

Jung spunea si că în inconştientul nostru mai există 
un aspect, pe care îl denumea „umbra”. Umbra o constituie 
lote gândurile, sentimentele şi conceptele despre noi înşine 
pe carc le-am reprimat şi cu care nu dorim să ne confruntăm. 
limil dintre beneficiile situației de criză este acela că ne 
aduce adesea în proximitatea umbrei noastre. Devenim mai 
"umani şi mai completi atunci când ne dăm seama de tot ceea 
«e avem în comun cu întreaga umanitate. Toate acele lucruri 
«le vare îi consideram vinovaţi pe ,altii", vedem că există şi în 
interiorul nostra. De aceea, atunci când un aspect este 
+ instientizat, recunoscut şi apoi se renunță la el, acesta nu 
ne mai conduce in mod inconştient. Odată ce umbra a fost 
1c« umnoscută, îşi pierde puterea. Nu trebuie decât să admitem 
ta avem anumite impulsuri, gânduri şi sentimente interzise. 
De acum înainte, ele pot fi gestionate cu un simplu „Şi ce 
idu a?" 

Traversarea unei crize de viaţă ne face mai umani, 
mu plini de compasiune, mai toleranti si mai intelegátori 
„ui noi ingine şi cu ceilalți. Nu mai este nevoie să ne com- 
phwem în a-i învinovăţi pe alţii sau pe noi înşine. Gestiona- 
12 unei crize emotionale duce la dobândirea unei mai mari 


witelepciuni si aduce beneficii pe termen lung in viata noas- 
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tr, Tenma de viață este, de fapt, teama de emoții. Nu de 
fapte ne temem, ci de sentimentele pe care ni ie trezesc a- 
ceste fapte. Odată ce devenim capabili să ne stăpânim sen- 
timentele, teuma de viaţă se diminuează. Cápátám mai 
multă incredere în noi şi suntem dispuşi să ne asumăm 
mai multe riscuri, pentru că ne simțim în stare să gestio- 
năm consecinţele emoționale, oricare ar fi acestea. Pentru 
că teama stă la baza tuturor inhibitiilor, stăpânirea temeri- 
lor aduce deblocarea unor noi direcţii ale experiențelor de 
viaţă, care înainte fuseseră evitate. 

Astfel, cel care a reuşit să gestioneze cu succes criza 
de viaţă constând în pierderea serviciului, nu va mai trăi 
niciodată aceeaşi teamă. De aceea va fi mai creativ la 
următorul său job, dispus fiind să-şi asume riscurile 
necesare pentru a reuşi. Începe să-şi dea seama în ce mod 
frica obsesivă de a-şi pierde serviciul i-a redus performanțele 
în trecut, l-a făcut temător şi prudent, costându-l inclusiv 
stima de sine ca urmare a ploconelilor față de superiori si a 
conformării față de cerințele acestora. 

Un avantaj al trecerii printr-o criză de viață il consti- 
tuie mai buna conştientizare de sine. Situația ne copleseste 
şi suntem nevoiţi să încetăm toate jocurile diversioniste, să 
privim situaţia în care ne aflăm drept în față şi să ne reeva- 
luăm convingerile, obiectivele, valorile si direcția de viață. 

Este un prilej de reanalizare si de renunțare la vinovăţie. Este, 
totodată, un prilej de a ne schimba complet atitudinea. Pe 


măsură ce traversám diverse crize de viață, observăm că ne 


80 


Letting Go - Calea renunţării 


1(0ntruntám cu ceea ce este diametral opus. Să urâm sau să 
iri tam acea persoană? Să învăţăm din acea experiență sau să 
€ «letestăm şi să păstrăm un sentiment de amărăciune? 
Alcpem să trecem peste defectele celuilalt şi ale noastre sau 
lr purtăm ranchiună şi le atacăm în gând? În viitor, ne vom 
teliage dintr-o situație asemănătoare fiindu-ne şi mai teamă 
Wit! vom depăşi această criză si o vom domina odată pentru 
totdeauna? Alegem speranța sau descurajarea? Ne putem 
civi de acea experienţă pentru a inváta să fim mai generoşi 
miu ne vom retrage in cochilia fricii şi a amărăciunii? Fiecare 
experiență emoțională este o ocazie de a evolua sau de a 
lnvolua. Ce alegem? În aceasta constă provocarea. 

Ni se oferă prilejul de a alege dacă preferăm să ne 
apijam de leziunile emotionale sau să renuntám la acestea. 
litem evalua costul nerenunfárii noastre. Suntem de acord 
^» plătim acest pret? Suntem dispuşi să acceptăm acele 
wentimente? Putem analiza beneficiile renunțării la ele. 
Alcycrea pe care o facem ne va determina viitorul. Ce fel de 
vnior ne dorim? Vom alege să ne vindecám sau vom alege sà 
ne purtám rănile sângerânde? 

În realizarea acestei alegeri este bine să avem în ve- 
iere „beneficiile” de a ne agăța de reziduurile unei experiențe 
«hncroase. Ce satisfacţii obținem? Cu cât de puţin saniem 
prsi să ne mulțumim? Mânie. Ură. Autocompătimire. 
tie ntimente. Toate au mărunta lor recompensă, acea 
puletică mulțumire interioară. Sá nu ne prefacem că ea nu 


la. Resimtim o plăcere ciudată, bizară, atunci când nu 
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renunțăni lu durerea sufletească. În orice caz, aceasta ne 
satiatace nevoii inconștientă de a ne uşura sentimentul de 
vinovA(ie prin  autopedepsire. Ajungem să ne simțim 


nefericiţi şi nemernici. Atunci se pune întrebarea: „Pentru cât 
timp?". 

sa luăm, de exemplu, un bărbat care nu a vorbit cu 
fratele lui timp de 23 de ani. Niciunul din ei nu-şi mai 
amintea incidentul care provocase răcirea relațiilor; acesta 
fusese demult uitat. Se obişnuiseră, însă, să nu-şi 
vorbească, aşa că timp de 23 de ani plătiseră prețul acestei 
atitudini lipsindu-se de compania şi afecțiunea celuilalt, de 
apropierea dintre cele două familii, ca şi de experienţele co- 
mune şi iubirea pe care le-ar fi putut avea. Când bărbatul! 
despre care vorbim a aflat de mecanismul renunţării, a în- 
ceput să renunțe la sentimentele negative legate de fratele 
său. Dintr-odată a izbucnit în lacrimi de durere, dàndu-si 
seama de tot ce pierduse în aceşti ani. lertându-l, a declan- 
şat producerea unei reacţii similare la fratele său și cei doi s- 
au reunit. Apoi, unul dintre frati şi-a amintit incidentul care-i 
despárfise: o ceartă în privinţa unei perechi de tenişi. O 
ceartă pornită de la o pereche de tenişi ii făcuse să sufere 


consecințele timp de 23 de ani! Dacă bărbatul acela nu ar fi 


învăţat tehnica renunțării, poate ar fi purtat acel resentiment 
până la sfârşitul vieţii. Întrebările care se pun sunt: „Cât 
timp vrem să mai continuăm să suferim? Când suntem 
dispuşi să renuntám? Când se poate spune ,Destult"?" 


Partea din noi care vrea să se agate de emoțiile 
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oecpative este meschinăria noastră. Este partea aceea din 
toi care este rea, meschiná, egoistă, competitivă, zgârcită, 
intrigantá, neincrezátoare, vindicativă, critică, redusă, slabă, 


vinovatá, ruşinată si vanitoasă. Dispune de energie puțină; 


esie cpuizantă, înjositoare şi tinde să ne diminueze stima de 
Nine. Este acea mică parte din noi răspunzătoare de ura de 
nine, autoinvinovátirea nesfârşită şi căutarea pedepsei, a 
bolilor şi a suferinței. Aceasta este partea cu care vrem să ne 


hlentificăm? Aceasta este partea căreia vrem să-i oferim mai 


imultă energie? În felul acesta vrem să ne vedem pe noi 
toune? Pentru că dacă noi ne vedem astfel, şi ceilalți ne vor 
vedea in acelaşi mod. 


Fuma nu ne poate vedea decât aşa cum ne vedem noi înşine. 
Huntem dispuşi să suportăm aceste consecințe? Dacă ne 
considerăm zgârciți şi meschini, este puțin probabil să ne 
“iiun pe pozițiile superioare ale listei cu mărirea de salarii a 
(ompaniei unde lucrăm. 

Consecințele persistării noastre în a fi meschini pot fi 
"ke onstrate prin testarea musculară. Procedura este relativ 
auuplii (Hawkins, [1995], 2012). Opriţivă asupra unui gând 
vau it meschin şi rugaţi pe cineva să vă apese braţul în jos, in 
Hap ce voi opuneti rezistență; observați efectul. Opriti-và, 
woun, asupra ipostazei diametral opuse. Imaginati-và 
muctos, dertátor, iubitor si manifestându-vă măreția 
Interioară. Instantaneu, puterea musculară din bratva creşte 
heute mult, arătând un aflux pozitiv de bioenergie. 


dinária aduce după sine slăbiciune, îmbolnăvire, 
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afecțiuni şi moarte. Chiar vă doriţi aceste lucruri? 
Renuntarea la sentimentele negative poate fi însoţită de o 
altă tehnică extrem de binefăcătoare, care va sustine foarte 
mult transformarea voastră interioară, şi anume a înceta să 


opuneti rezistență emoțiilor pozitive. 


Întărirea emoţiilor pozitive 

Corolarul renunțării la sentimentele negative îl constituie 
încetarea opunerii rezistenței la cele pozitive. Tot ce există in 
univers, are un opus; astfel, în minte, fiecare sentiment 
negativ are un opus situat între meschinărie şi măreție 
sufletească, fie că suntem conştienţi de existența sa, fie că 
nu. 

Un exerciţiu foarte bun şi clarificator este acela de a 
sta jos, a lua in considerare exact sentimentul opus faţă de 
cel resimțit în momentul respectiv şi a renunţa la a-i mai 
opune rezistenţă. Să spunem, de exemplu, că se apropie 
ziua de na ştere a unui prieten şi că ne simțim plini de re- 
sentimente față de el şi cam meschini; de aceea, nici nu ne 
vine să ne urnim până la mall să-i cumpărăm un cadou iar 
ziua sa se apropie. Sentimentele diametral opuse faţă de 
cele pe care le simțim, sunt iertarea şi generozitatea. Înce- 
pem să căutăm sentimentul de iertare in interiorul! nostru 
şi încetăm să-i mai opunem rezistență. Pe măsură ce conti- 
nuăm să nu opunem rezistență şi să devenim o persoană 
mai iertătoare, vom fi surprinşi să constatăm că acest lucru 


se întâmplă brusc şi dintr-odată. Ne vom da seama că o 
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parte din noi şi-a dorit si a vrut dintotdeauna să ierte, însă 
nu ne-am încumetat niciodată să-i dăm această şansă. Am 
crezut că vom părea ridicoli. Ne-am gândit că-l pedepseam 
pe celălalt manifestând resentimente față de el când, de 
lapt, ne reprimam iubirea. La început s-ar putea să nu nu- 
iriti în mod conştient aceste sentimente față de prietenul 
vostru, dar veți incepe să remarcaţi şi acest aspect al perso- 
nalitátii voastre. Continuând să renuntati la a opune rezis- 


tentă iubirii 


veți constata că in voi există ceva care aspiră 
"1 se exprime prin impártàsire cu ceilalţi şi prin dăruire, 
puin renunțare la trecut şi îngroparea securii războiului. 
W.mstă în noi dorința de a face un gest prietenos; vrem să 

vii decám despărțirea, să vindecăm rana, să îndreptăm răul 


licut, să ne exprimăm recunoştinţa şi să ne asumăm riscul 
te a fi considerati netoți. 


Scopul acestui exerciţiu este acela de a localiza acea 
ute din noi care nu poate fi descrisă decât ca măreție. 
Miuwcţie înseamnă curajul de a depăşi obstacolele. Este 
«Iponibilitatea de a trece la un nivel superior al iubirii, Este 
„«ptarea faptului că şi ceilalți sunt oameni şi a nutri 
«pasiune pentru suferinţa lor, punându-ne în locul lor. Din 
wutarca celorlalți, vine iertarea de sine şi eliberarea de 
"movátie. Adevărata noastră recompensă, însă, este atunci 
‘and renuntám la negativitate şi alegem să iubim; noi 
suntem cei în câştig. Noi avem de câştigat din această 
Imuwliscere. Odată cu această conştientizare crescută a cine 


vuntem de fapt, apare si invulnerabilitatea treptată la 
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suferinţă. Atunci când acceptăm, plini de compasiune, 
adevărata noastră umanitate şi pe aceea a celorialţi, nu mai 
suntem supuşi umilinfei, pentru că adevărata umilinţă este 
o parte a măreției. 

Din recunoaşterea a cine suntem noi cu adevărat, se 
naşte dorința de a căuta ceea ce este înălţător. Din aceasta 
se nasc un nou înţeles şi un alt context al vieţii. Când vidul 
interior dat de lipsa stimei de sine este inlocuit de o auten- 
ticá iubire de sine, respect şi stimă, nu mai este nevoie să le 
căutăm în lume, pentru că izvorul acelei fericiri se află 
înăuntrul nostru. Înţelegem atunci cá el nu poate fi nicide- 
cum înlocuit de lume. Nici cele mai mari bogății nu pot 
compensa sentimentul de sărăcie interioară. Ştim cu toții 
despre unii multimilionari care încearcă să compenseze, 
într-un fel sau altul, senzaţia de vid din interiorul lor sau 
sentimentul lipsei de valoare. Odată ce intrăm în legătură cu 
acest Sine interior, cu măreția acestuia, cu sentimentul de 
completitudine şi de mulțumire interioară, cu adevărata 
fericire, atunci transcendem lumea. Lumea devine un loc de 
care să ne bucurăm şi nu mai suntem conduşi de aceasta. 
Nu mai suntem la bunul ei plac. 

Când folosim aceste tehnici de eliberare de negativ şi 
de renunțare la a opune rezistență la ceea ce este pozitiv, mai 
devreme sau mai târziu ne dăm seama de adevărata noastră 
dimensiune. Odată ce aceasta va fi experimentată, nu o vom 
mai uita niciodată. Nu vom mai fi niciodată intimidati de 


lume, cum s-a întâmplat in trecut. Din simpla obisnuintá, ne 
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Du i i i 
putem plia in continuare pe ceea ce se obişnuieşte în 


icri ii i 

menii comportamentului uman, însă impulsurile 
Yes T A d 

terioare, vulnerabilitatea si nesiguranta interioare devin de 


domeniu! trecutului. În exterior, comportamentul poate părea 
la fel, însă cauzele sale interioare sunt acum cu totul 
«iferite. Rezultatul final al gestionării conştiente a emoţiilor 
Il constituie invulnerabilitatea si imperturbabilitatea. Natura 
noastră interioară este, acum, invincibilă şi putem să trecem 
prin viaţă echilibrat si cu gratie. 
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CAPITOLUL 4 


APATIA ŞI DEPRESIA 


Apatia înseamnă convingerea că „Nu pot.” Este 
sentimentul că nu putem face nimic în privința situației in 
vare ne aflăm şi că nimeni nu ne poate ajuta. Înseamnă lipsă 
«le speranță şi neputinţă. Apatia se asociază cu gânduri de 
renul: „Cui îi pasă?”, „Ce rost are?", „Este plictisitor.”, „De ce 
^1 mi mai bat capul?”, „Oricum nu pot să câştig.” Este rolul 
vare-i revine lui Eeyore, personajul mohorât din desenul 
mat „Winnie the Pooh”, care afirmă: „Ce să-i faci? Tot n-o 
„ servească la nimic.” Descurajare. Înfrângere. Imposibil. 
lica greu. Singur. Renuntare. Izolat. Înstrăinat. Retras, 
Vetuzat. Dezolat. Deprimat. Epuizat. Nesatisfăcător. Pesimist. 
Nepasátor, Lipsit de umor. Lipsit de înțeles. Absurd. Fără 
mama. Neajutorat. Eşec. Prea obosit. Disperare. Derută. 
lntare. Fatalist. Prea târziu. Prea bătrân. Prea tânăr. Mecanic, 
tyusit. Negativ. Părăsit. Inutil. Pierdut. Lipsit de sens. 
Mohorăt. Blazat. 

Cauza biologică a apatiei o constituie strigătul de 


annor, numai că o latură a apatiei constă chiar din 
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sentimentul că niciun ajutor nu este cu putință. O mare 
parte din populaţia lumii funcționează la nivelul apatiei. 
Aceasta nu mai speră că va reuşi să-şi satisfacă nevoile de 
bază şi nici nu mai aşteaptă ajutor de undeva. 

Omul obişnuit este adesea apatic in anumite aspecte 
ale vieţii sale, însă resimte numai sporadic o apatie 
copleşitoare față de ansamblul vieţii sale. Apatia indică o 
lipsă a energiei vitale şi este un pas înspre moarte. Acest 
lucru a fost observat în timpul celui de-a! Doilea Război 
Mondial, în timpul campaniei „Blitz” din Londra. Copiii mici 
erau mutaţi în creşe şi în regiuni îndepărtate şi sigure din 
Anglia unde erau bine îngrijiţi sub aspect fizic, nutritional şi 
medical. Cu toate acestea, au devenit apatici şi au început să 
se resimtá; şi-au pierdut apetitul şi rata mortalităţii lor a 
crescut. S-a descoperit că apatia era cauzată de lipsa 
afectuoase. Era o stare emoțională, nu una fizică. Fără 
iubire şi afecțiune, copiii îşi pierduseră dorința de a trăi. 

În tara noastră [SUA - n. tr.], vedem regiuni afectate 
economic în care întreaga populație intră în apatie. Când 
oameni din regiunile astfel afectate apar la ştiri, la televizor, 
fac cel mai adesea comentarii de genul: „Când se vor termi- 
na banii din ajutorul social, probabil că vom muri de foame; 
pentru noi, nu mai există speranţă.” 

Sentimentele de apatie cu privire la tehnica de 
renunțare în sine pot apărea sub forma opunerii rezistenţei. 


Acestea ar putea lua forma unor atitudini şi gânduri de 
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genul: „Oricum nu va merge.”, „Ce importanță are?”, „Încă 
nu sunt pregătit(ă) pentru asta.”, „Nu pot să simt.", „Sunt 
prea ocupat(ă).”, „Am obosit să tot renunț.”, „Sunt prea 
copleşit.”, „Am uitat.”, „Sunt prea deprimat.”, „Mi-e prea 
somn.” Din apatie se poate ieşi amintindu-vă care este 
scopul vostru, şi anume să ajungeţi la un nivel superior şi să 
liti mai independenți, să deveniți mai eficienți şi mai fericiţi, 


să renuntati la a mai opune rezistență tehnicii în sine. 


„Nu pot” versus „Nu vreau” 
O altă modalitate de a învinge apatia este să vedem ce 
obţinem ca urmare a atitudinii apatice. Avantajul unei astfel 
de atitudini ar putea consta in găsirea unor scuze cât de cât 
onorabile care să ne mascheze teama. Din moment ce, în 
realitate, suntem nişte ființe foarte capabile, cei mai mulți 
„nu pot” înseamnă, mai degrabă, „nu vreau”, Dincolo de „nu 
pot" şi „nu vreau”, se ascunde adesea o teamă. Atunci, când 
privim adevărul din spatele sentimentului, deja urcăm pe 
{alā de la apatie, la teamă. Teama are o energie mai 
puternică decât apatia. Teama măcar ne motivează să 
"ràm în acțiune, iar odată cu această acțiune putem aplica 
tehnica renunţării la frică şi putem avansa la unul dintre 
nivelurile mâniei, mândriei sau curajului care sunt, toate, 
itari superioare apatiei. 
Să ne oprim asupra unei probleme omeneşti tipice şi 
>a virmărim cum acționează mecanismul renunțării pentru a 


ne elibera de o inhibitie. Vorbirea în public constituie una 
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dintre cele mai des intàlnite inhibitii. În această pitts: 
dacă ne aflăm ia nivelul apatiei, spunem: „Oh, ie este 
imposibil sá vorbesc jn public. Asa ee mă depăşeşte. 
Oricum, nu va fi nimeni interesat să mă asculte. Nu am 
nimic care sá merite spus." Dacá ne amintim de intentia 
noastrá, vom vedea cà apatia nu face decât să paseze 
teama. În acest moment gândul de a lua cuvântul în Vp 
este infricogátor, insá nu vá pierdeti speranta. Asta cepe 
oarecum situaţia. Adevărul nu este acela că „nu putem”, ci 
doar cá ne ,temem". a 
Pe măsură ce această teamă iese la suprafață şi re- 
nunfám la ea, devenim conştienţi că ne dem de fapt ie 
dám curs exact lucrului de care ne temem. Când Bra 
aceastá dorintá blocatá de teamá si, poate, amestecată cu o 
oarecare máhnire in privinta oportunitátilor pierdute din 
trecut, igi face apariția mânia. În acest stadiu, am avariat 
deja de la apatie la mâhnire, la dorinţă şi, mai es pe an 
la mânie. La nivelul mâniei, dispuneti de mult mai multă 
energie şi de capacitate de acţiune. Mânia ie adesea po 
resentimentului, cum ar fi resentimentul cá am accepte! 5 
vorbim în public iar acum ne simțim obligați să facem aces 
lucru. ] 
Mai este şi mânia raportată ja teamă, care ne-a y 
piedicat realizările in trecut, iar mânia duce la uo eri: 
ziei de a face ceva în legătura cu acest lucru. Această e» 
zie poate insemna urmarea unui curs de vorbire in public. 


j juns mai 
Când ne inscriem la un astfel de curs, deja am ajun: 
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sus pe scală, ia energia mândriei cà am luat in sfârşit tau- 
rul de coarne si am întreprins ce era necesar. În drum spre 
cursul de vorbire în public, teama se va manifesta din nou. 
Pe măsură ce aceasta continuă să fie recunoscută şi renun- 
tám constant la ea, devenim conştienţi că avem încredere 
măcar în capacitatea noastră de a ne confrunta temerile şi 
de a acționa în vederea depăşirii lor. 

Nivelui curajului dispune de multă energie. Această 
energie ia forma renunțării la teama, mânia şi dorința rezi- 
duale, astiel incât în mijlocul cursului despre vorbitul în 
public, trăim dintr-odată acceptarea. Acceptarea ne aduce 
eliberarea de opunerea rezistenței, care mai înainte luase 
forma temerii, apatiei şi mâniei. Acum, începem să simțim 
plăcerea. Se manifestă increderea pe care o dà acceptarea: 
„Pot să fac asta.” La nivelul acceptării, apare o conştienti- 
zare mai mare a celorlalţi, astfel că ia cursul de vorbit in 
public devenim conştienţi de chinul, suferința şi jena celor- 
lalti colegi de curs şi începem să fim preocupaţi de aceştia. 

Odată cu manifestarea compasiunii faţă de ceilalți, apare o 
diminuare a conştientizării de sine. Odată cu altruismul, 
vin şi momentele de pace. După curs, în drum spre casă, 
simțim o mulțumire interioară, avem sentimentul că am 
evoluat, că am împărtăşit ceva cu ceilalți. Trăind experiența 
acestei impărtăşiri, am uitat de noi înşine pentru câteva 
clipe şi am fost mai preocupați de fericirea altcuiva. Ne-am 
bucurat de realizările celorlalți. În noi se manifestă atunci o 


tare de gratie transformatoare, ne descoperim propria 
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compasiune, trăim un sentiment de legütura eu ecrtalti şi 
simțim compătimire față de suferințele lor. Odata cu ajun- 
evoluție, le- 


gerea la maturitate deplină a acestui proces de 
am putea împărtăşi şi altora teama noastră de n vorbi in 


public, paşii parcurşi pentru depăşirea acesteln, succesul 


obţinut, sporirea stimei noastre de sine şi schimbi ile po- 


zitive care au avut loc în relaţiile noastre. 


Tot acest progres constituie cheia succesului a nu- 


șirca ex- 


meroase grupuri de dezvoltare personală: imparti 


perientelor personale de la registrul inferio 


perior, pe scala emoţiilor. Ceea ce, la inceput, päre: 
şit şi gestionat, rezultând 


r la registrul su- 


a insur- 


montabil şi copleşitor, a fost depă: 
fletire şi o bunăstare mai mari. Această cre 
să apoi în toate celelaite aspecte ale 


o insu! sterc a 


stimei de sine se revar 
vieții, iar încrederea crescută are drept 
rială superioară şi o mai bună capacitate de 

al. La acest nivel, iubirea ia 


consecinţă o abun- 


dentá mate 
functionare pe plan vocation: 
forma impártásirii experientelor personale c 
iar actiunile noastre devin din ce in 
c de distructive. Energia pe 


si ii atrage 


m ceilalţi si 


încurajarea acestora, 
ce mai mult constructive, in lo: 
care o radiem in exterior devine atunci pozitivă 


pe ceilalți, rezultând un feedback constant pozitiv. 


Odată ce am experimentat această evoluţie pe scala 
emoțiilor în oricare dintre domeniile vieţii, începem să ne dăm 
seama că ea este posibilă şi în alte arii cu limitări existente 


în viaţa noastră. În spatele tuturor acelor „nu pot” se ascund, 


de fapt, doar nişte „nu vreau”. „Nu vreau” înseamnă, în 
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Teslitate; „mi-e teamă să”, „mi-e ruşine să” sau „sunt prea 
mândru ca să încerc, de teamă că voi da greş”. În spatele 
tuturor acestora se află supărarea pe noi înşine şi 
circumstanţele create de propria mândrie. Recunoaşterea 
acestor sentimente şi renunțarea la ele ne aduce la nivelul 
curajului iar, pe această cale, la acceptarea definitivă şi la 
pacea interioară - cel puțin în ceea ce priveşte limitar 
care am depăşit-o. Ed 
Apatia si depresia sunt pretul plátit pentru cá ne-am 
mulțumit cu meschinăria noastră şi am consimţit la aceasta. 
' t % 


šte ceea ce ni se întâmplă pentru că am făcut pe victima şi 
ne-am lăsat programati. Este preţul pe care-l plătim pentru 
«a am acceptat negativitatea. Este consecința faptului cá am 
opus rezistență părții din noi care este iubitoare, curajoasă 
u admirabilă. Este consecința faptului că ne-am permis să 
iuu devalorizati de noi înşine si de alții; este consecința 
Iptului că ne-am privit într-un context negativ. În realitate 
«te numai o definire a noastră căreia i-am piei 
mivoluntar să existe. Modalitatea de a ieşi din această situaţie 
cite să devenim mai conştienţi. 
Ce înseamnă, însă, „ să devenim mai conştienţi”? 
ltr inceput, înseamnă să începem să căutăm noi rii 
""levarul in loc să permitem orbeşte să fim programati, fie 
"un exterior, fie de o voce din minte care tcea să 
"ununizeze şi să devalorizeze, concentrându-se asupra a tot 
«« exte slab şi neajutorat. Pentru a ieşi din această situatie 


Webuie să 5 ă 
v să recunoaştem că suntem responsabili de a fi 
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acceptat negativitatea şi că am fost dispuşi să a credem. Din 
acest punct, calea de ieşire este aceea de a pune totul sub 
semnul întrebării. 

Există multe modele ale minții. Unul dintre cele mai 
recente il constituie analogia dintre minte şi calculator. 
Putem privi conceptele minţii, gândurile şi sistemele de 
convingeri, ca pe nişte programe. Ca programe, ele pot fi 
interogate, anulate, derulate înapoi; dacă dorim, programele 
pozitive le pot înlocui pe cele negative. Aspectele mai 
meschine ale propriei noastre persoane sunt foarte dispuse 
să accepte programarea negativă. 

Dacă analizăm sursa gândurilor noastre, începem să 
le identificàm originea si încetăm să le mai considerăm, cu 
vanitate, „ale noastre” (prin urmare, sacrosancte), ne vom da 
seama că gândurile pot fi privite cu obiectivitate. Vedem că 
ele originează adesea în copilăria timpurie, în educaţia dată 
de părinţi, familie, profesori, precum şi în frânturile de 
informaţie pe care le-am cules de la colegii de joacă, de prin 
ziare, filme, programe de televiziune şi radio, cărţi, biserică 

sau din înregistrările automate ale simțurilor noastre. Toate 
acestea şi-au urmat cursul fără ca noi să intenționăm acest 
lucru şi fără intervenţia noastră conştientă. lar aceasta nu 
este tot; din inconstienta, ignoranta, inocenta si naivitatea 
noastră, dar si ca urmare a însăşi naturii minții, am sfârşit 
prin a deveni conglomeratul tuturor deşeurilor de negativi- 
tate predominante în lume. Mai mult decât atât, am conchis 


că toate acestea ni se aplicau şi nouă, personal. Pe măsură ce 
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«levenim mai conştienţi, ne dăm seama că putem face 
„numite alegeri. Putem înceta să investim cu autoritate toate 
randurile care ne trec prin minte, să începem să le analizăm 
si să ne dăm seama dacă ele contin ceva adevărat în ceea ce 
ne priveşte. 

Starea sau sentimentul de apatie se asociază 
convingerii că „nu pot". Mintii nu-i place să audă asta, însă 
i realitate cele mai multe afirmaţii „nu pot", se traduc prin 
«nu vreau”. Motivul pentru care mintea nu agreează să audă 
acest lucru este acela că „nu pot” maschează, de fapt, alte 
neitimente. Aceste sentimente pot fi conştientizate dacă ne 
punem intrebarea ipotetică: „Este adevărat cá mai degrabă 
nu vreau, decât nu pot? Dacă accept faptul că nu vreau, ce 
"atii vor apărea şi ce simt eu în legătură cu acestea?” 

Să spunem, de exemplu, că printre convingerile mele 
ne numără şi aceea cá nu pot să dansez. Ne spunem: „Poate 
(i acest lucru maschează, de fapt, altceva. Poate că ra 
"4c că nu vreau să dansez şi, prin urmare, nici nu încerc,” 
lutem afla care sunt sentimentele noastre adevărate, dacă 
n unaginăm parcurgând procesul însuşirii dansului. În 
tuujuul acestui exercițiu de imaginaţie încep să iasă la iveală 
^! sentimentele asociate; stânjeneală, mândrie, stângăcie 
vhutul de a învăţa o deprindere nouă, reticenta cu privire la 
Uinipul si energia care ar trebui investite. Când inlocuim „nu 
poU cu „nu vreau”, dezvăluim toate aceste sentimente la 


UUE ve ă ă 
16 va fi necesar să renuntám. Ne dăm seama că a învăța să 


dt 


n ā să i i sá 
„inseamnă să fim dispuşi să renuntám la mândrie 
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Estimăm acest „cost” şi ne întrebăm: „Sunt, oare, dispus să 
continui să plătesc prețul acesta? Aş fi dispus să renunţ la 
teama de eşec? Aş fi dispus să renunţ la a mai opune 
rezistenţă la efortul care va trebui depus? Aş fi dispus să 
renunţ la vanitate, pentru a-mi permite să fiu puţin stângaci 
în procesul învăţării? Aş putea renunța la zgârcenia si la 
meschinăria mea pentru a plăti costul lecţiilor de dans şi a le 
acorda timpul necesar?” Pe măsură ce se renunță la toate 
sentimentele asociate, va deveni limpede că adevăratul motiv 
îl constituie lipsa dorinței noastre, şi nu incapacitatea. 
Trebuie reamintit aici că suntem liberi atât să 
recunoaştem şi să renuntám la sentimentele noastre, cât şi 
să alegem să nu renunțăm la acestea. Când analizăm toți 
acei „nu pot” şi constatăm că ei se traduc prin „nu vreau”, nu 
înseamnă că trebuie să renuntám la sentimentele negative 
care duc la „nu vreau”. Suntem absolut liberi să refuzăm să 
renunțăm la acestea. Suntem liberi să ne agátám de 
negativitate oricât dorim. Nu există nicio lege care să ne 
impună să renunfám ia ea. Suntem liberi să facem ce dorim. 
Dar pentru concepția noastră față de noi insine este o mare 
diferență să ne dăm seama că „nu vreau să fac un anumit 
lucru” este un sentiment cu totul diferit de a crede că „sunt 
o victimă şi nu pot să fac acel lucru”. Putem, de exemplu, să 
alegem să urâm pe cineva, dacă aşa dorim. Putem alege să-i 


invinovátim pe alții. Putem alege să dăm vina pe diverse 


împrejurări. Însă a fi mai conştienţi şi a ne da seama că 


alegem această atitudine de bunăvoie şi nesiliti de nimeni, ne 
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aduce la un nivel superior al conştiinţei şi, astfel, mai 
„proape de o putere şi de o perfecțiune mai mari decât dacă 


ne considerăm o victimă neajutorată a unui sentiment. 


Învinuirea 
Unul dintre cele mai mari obstacole care trebuie depăşite 
pentru ieşirea din depresie şi apatie, este învinuirea. 
Invinuirea constituie un subiect de discuție in sine. Este 
benefic să o analizăm. Pentru început, aceasta are o mulțime 
de avantaje. Ajungem să fim considerati nevinovați; ne 
bucurăm de autocompătimire; suntem priviţi ca martiri şi 
victime; primim manifestări de simpatie. 

Poate că cel mai mare avantaj al învinuirii este acela 
«n ne transformăm în victime inocente, iar partea adversă 
devine elementul negativ. Observăm cum în mass-media 
"halegia aceasta se practică fără încetare, sub forma 
nesfrsitelor jocuri ale învinuirii puse în scenă ca o 
multitudine de controverse, calomnieri, defăimări şi intentări 
de procese. În plus faţă de avantajul emotional, învinuirea 
(luce si importante beneficii financiare; prin urmare, este 
tentant să ne asumăm ipostaza de victime inocente pentru că 
w casta este adesea recompensată financiar. 

Cu mulți ani în urmă, în oraşul New York a existat un 
« seinplu celebru in acest sens. A avut loc un accident in care 
n lost implicat un mijloc de transport in comun. Pasagerii au 
:! oborat buluc pe usa din față a vehiculului, formând o mică 


nailtime de oameni; aceştia isi ofereau numele şi adresele în 
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vederea obținerii de beneficii financiare viitoare în urma 
accidentului în care fuseseră implicaţi. Unele dintre 
persoanele aflate la fata locului ca spectatori s-au prins ae 
mişcare şi au intrat în joc; s-au urcat pe nevăzute pe i din 
spate a vehiculului şi au coborât pe uşa din față ca răniţi, ca 


ái i i ent, 
victime inocente”. Nici nu fuseseră implicate în accid 


dar urmau să primească o despăgubire bănească! 

învinuirea este scuza cea mai extraordinară pe care à 
găsit-o lumea. Asta ne permite să rămânem miat 3 
nesemnificativi, fără sā ne simțim vinovați. Trebuie piant 
însă, un preț pentru aceasta, şi anume pierderea Heer 
personale. De asemenea, rolul victimei aduce dupá une 
autoperceperea ca Oo persoană slabă, abest li 
neajutoratà, ceea ce constituie totodată ingredientele de bază 
ale apatiei şi depresiei. B 

Primul pas in renuntarea la învinuire constă in a i 
da seama cá noi alegem sà invinuim. În împrejurări 
asemănătoare, alte persoane au iertat, au uitat şi a 
gestionat situația in mod complet diferit. Am arătat Tes 
devreme cazul lui Viktor Frankl, care a ales să ierte parere 
nazişti şi să vadă darul ascuns din experienţa sa de viaţă in 
lagărele de concentrare. Pentru că şi alte add A 
asemenea lui Frankl, au ales să nu-i invinováteascá pe ai 
această opțiune este valabilă şi pentru noi. Trebuie să i 
sinceri şi să recunoaştem cá învinuim pentru că alese să 
facem acest lucru. Acesta este un adevăr, indiferent cat de 
justificate par a fi împrejurările. Nu se pune problema cine 


100 


Letting Go - Calea renunţării 


mie «treptate şi cine greşeşte; nu trebuie decât să ne asumăm 
(65ponsabilitatea pentru propria noastră conştiinţă. Este o 
mituiţie cu totul diferită atunci când ne dám seama cà alegem 
ai invinuim, în loc să considerăm că trebuie să invinuim. În 


acustă împrejurare, mintea gândeşte adesea: „Ei bine, dacă 


Uealaltá persoană sau evenimentul acela nu sunt de vină, 
Triscamná că sunt eu.” Învinuirea altora sau a noastră pur şi 
Niiplu nu este necesară. 


Tentaţia învinuirii îşi face apariția din copilăria 
timpurie, ca fapt cotidian petrecut in sala de clasă, la locul 
te joiică şi acasă, printre frati şi surori. Învinuirea este tema 
ernuală in nesfârşitele proceduri şi procese legale care 
vuricterizează societatea noastră. În realitate, învinuirea este 
tuu incă un program negativ pe care i-am permis minţii să-l 
n'hizitioneze pentru cá nu ne-am oprit niciodată să-l 
wuiihizăm. De ce ar trebui ca ceva să se întâmple întotdeauna 
win „vina” cuiva? De ce ar trebui ca însuşi conceptul de 
05i să fie introdus în ecuaţie, de la bun început? De ce 
rate nevoie ca unul dintre noi să greşească, să fie rău sau să 
Im «le vină? Ceea ce, iniţial, păruse o idee bună, s-a dovedit 


5 mu merge bine până la urmă. Asta este tot. Au avut loc 


D 


le evenimente nefericite. 

Pentru a trece peste învinuire, trebuie să dăm atenție 
Ualsactiei şi plăcerii secrete resimtite atunci când ne 
plimpem de milă, când — nutrim resentimente, când ne 
tuluriem şi când ne cerem scuze şi să începem så renunțăm 


In toate aceste mici autorecompense. Scopul acestei etape 
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T P £ , 2 
este să evoluăm de la a fi victima sentimentelor noastre, la 


i ă be ât să le 
alege noi înşine să le simțim. Dacă nu facem decât să 


i să à zi să le 
recunoaştem existența şi să je observăm, incepem si 


demontăm şi renuntám la părţile lor componente, atunci ne 


exercităm alegerea în mod conştient. În felul acesta, facem un 
pas important pentru ieşirea din mlaştina neajutorării. 


ji i àsii rea 
În depăşirea opunerii de rezistență si in asuma 


i i iré 
responsabilitátii faţă de programele şi sentimentele noas 


i ă i i tea 
negative, este util să ştim că acestea provin din par 
: : 

n P A 2 
meschină à ființei noastre. Este in natura acestei laturi 


ă i ă istă dinta 
noastre să gândească negativ, aşa cà există tendint 


i i imitată. 
inconştientă de a imbrátisa prompt perspectiva sa limitati 
Această parte, însă, nu reprezintă intreaga noastră ființă; în 


i ă à le 
exteriorul şi dincolo de acest sine mărunt, se află mare 


nostru Sine. Putem sá nu fim constienti de máretia noastrá 


R -—À igi 
interioară. Putem să nu o experimentăm in niciun fel s 


á ă à-i nem 
totuşi, ea se află acolo. Dacă renuntám să-i mai opu 


ide nes A i 
rezistență, putem începe så resimtim acest Sine. Depresia y 


Pt Tane 
apatia apar, aşadar, ca urmare a complăcerii noastre în a 
agăța de sinele nostru mărunt şi sistemul său de convingeri, 


i i ă i tru 
la care se adaugá opunerea rezistentei fatá de Sinele nos 


i i lor 
Superior, care constá din tot ce este opus sentimente! 


negative. 


Este in natura universului ca tot ce există in el, să 


aibă si corespondentul opus. Astfel, pozitronul este 
corespondentul opus al electronului. Pentru orice forţă, 


există o forță egală şi de sens opus. Yin este compensat de 
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Yang. Există frică, dar există şi curaj. Există ură, însă opusul 
vı este iubirea. Există timiditate, dar există şi bravură. Există 
“parcenie, dar şi generozitate. În psihicul uman, fiecare 
sentiment are un opus. Modalitatea de a ieşi din negativitate 
este, aşadar, dorința de a recunoaşte şi de a renunța la 
nentimentele negative şi în acelaşi timp, dorința de a renunța 
In ii opune rezistență la corespondentele lor pozitive. Depresia 
9! spatia sunt consecința aflării sub efectul polarității 
nepative, Cum s-ar traduce asta in viața de fiecare zi? 


Haideţi să luăm din nou exemplul zilei de naştere care 


m apropie cu paşi rapizi. Din cauza unor întâmplări din 
Mecut, nutrim resentimente față de viitorul sărbătorit şi nu 
pres avem chef să ne deranjám în legătură cu ziua sa de 


nastere, Cumva, parcă nu reuşim să ne urnim să-i cumpărăm 


uti cadou. Ne displace să trebuiască să cheltuim nişte bani 
pentru acea persoană, Mintea noastră găseşte tot felul de 
mu: „Nu am timp să colind prin magazine”, „Nu pot uita 
val de urât s-a purtat”, „Ar trebui să-şi ceară mai întâi 
eitus." În această situaţie, intervin două lucruri: ne agátüm 
dr upulivitatea şi de meschinária din noi înşine, si opunem 
tm r.lenţă pozitivismului si măreției noastre interioare. 
Mosl.ultiutea de a ieşi din apatie este de a vedea, mai întâi, că 
emi pot” inseamnă „nu vreau”, Dacă il analizăm pe „nu 
vian”, ne dăm seama că este acolo din cauza sentimentelor 
Mpmliwe care, pe măsură ce ies la suprafață, pot fi 
fei uinoseute si se poate renunţa la ele. Tot atât de evident 


Ml c: opunem rezistenţă sentimentelor pozitive. Aceste 
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sentimente, respectiv iubirea, generozitatea şi iertarea, pot fi 
analizate pe rând. 
Ne aşezăm şi ne imaginăm cum renuntám la a mai 


átii. Există in noi generozitate? În 


opune rezistență generozit: 


caz afirmativ, la început s-ar putea să nu fim dispuşi să o 
directionám către persoana care-şi serbează ziua de naştere. 
Începem, însă, să ne dăm seama că în conştiinţa noastră este 
prezentă o calitate precum generozitatea. Începem să ne dăm 
seama că, pe măsură ce nu-i mai opunem rezistență, 
manifestăm mai multă generozitate. De fapt, în anumite 
împrejurări chiar ne bucurăm să fim generoşi cu alte 
persoane, Începem să ne amintim afluxul de sentimente 
pozitive care ne inundă atunci când ne exprimăm 
recunoştinţa şi acceptăm darurile pe care ni le-au oferit alte 
persoane. Constatăm că ne-am reprimat dorința de a ierta şi, 
când renuntám la a mai opune rezistență actului iertării, se 
manifestă acceptul de a renunța să ne simțim nedreptátiti. 
Procedând astfel, încetăm să ne mai identificăm cu sinele 
nostru meschin şi devenim conştienţi că există ceva în noi 
care este mai mare decât atât. Acest „ceva” este tot timpul 
prezent, însă este ascuns vederii. 

Acest proces poate fi aplicat in toate situaţiile 
negative. El ne permite să modificăm contextul în care 
percepem situaţia prezentă. Ne permite să-i conferim un 
înţeles nou şi diferit. Acest proces ne face să avansăm de ia 
a fi victima neajutorată, la a fi cel care alege in mod conştient. 


în exemplul pe care l-am dat, nu înseamnă că trebuie să 
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ulcrgaţi imediat să cumpăraţi un cadou aniversar. Înseamnă 
"1 ne dăm seama că, în împrejurarea respectivă, suntem 
lipsiți de opțiuni. Dispunem de toată libertatea şi avem la 
dispoziție o paletă largă de acțiuni şi alegeri. Este o stare de 
*onstientá mult superioară celei a victimei neajutorate prinsă 
in capcana resentimentelor din trecut. 

Una dintre legile conştiinţei afirmă: Suntem supuşi 
influenței unui gând sau convingeri negative numai dacă 
ucceptăm în mod conştient că acestea ne vizează pe noi. 
Suntem liberi să alegem să respingem un sistem de 
vonvingeri negativ. 

Cum funcționează acest lucru în viaţa de fiecare zi? Să 
lun un exemplu cunoscut. Ziarele atrag atenția că şomajul 
miegistrează un nou record. Comentatorul de la ştirile 
televizate anunţă: „Nu sunt locuri de muncă disponibile.” In 
wesi moment, suntem liberi să refuzăm să ne însuşim 
meistă formá-gànd negativă., În loc de aceasta, putem 
“pune: „Şomajul nu are nimic de-a face cu mine.” Refuzând 
"^1! acceptaţi o convingere negativă, aceasta nu mai are 
influență asupra vieții voastre. 

Exemple din experiența personală arată că, în timpul 
penoidelor cu şomaj ridicat — cum ar fi imediat după al 
Doilea Război Mondial - obținerea unui loc de muncă nu 
“uutituia o problemă. De fapt, cine dorea putea avea două 
«ui chiar trei joburi în acelaşi timp: spălător de vase, 

i helner, cărător de bagaje la hotel, taximetrist, barman, 


miicitor in fabrică, lucrător la será sau spălător de geamuri 
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Era consecința unui sistem de convingeri care afirma: 
„Şomajul li se aplică altora, nu si mie" precum şi „A voi 
înseamnă a putea.” Mai era, de asemenea şi dorința de a 
renunța la mândrie în schimbul unui loc de muncă. 

Un alt exemplu este sistemul de convingeri referitor 
la bolile epidemice. Acum câţiva ani, paisprezece cunoştinţe 
de-ale mele au fost urmărite îndeaproape în timpul unei 
epidemii de gripă. Din aceştia, opt s-au îmboinăvit de gripă 
iar şase, nu. Important, în cazul nostru, nu este că cei opt s- 
au îmbolnăvit, ci că cei şase au scăpat neatinşi de gripă! În 
orice epidemie, sunt şi oameni de care „nu se prinde boala”. 
Chiar şi în mijlocul celei mai crunte crize financiare, sunt 
oameni care se imbogátesc şi devin chiar milionari. Gândul 
la sărăcie era molipsitor in acea perioadă, dar într-un fel sau 
altul acele persoane nu-şi însuşeau ideea; prin urmare, 
aceasta nu li se aplica şi lor. Pentru ca negativitatea să se 
instaleze în viața noastră, trebuie ca mai întâi să „subscriem” 
la ea şi mai apoi să o alimentăm cu energia convingerii în 
existența ei. Dacă reuşim să facem negativitatea să se 
manifeste în viața noastră, atunci este evident că mintea 


noastră are puterea de a manifesta şi opusul acesteia. 


Alegerea pozitivului 

Un efect surprinzător al acceptării de a renunța la 
negativitatea interioară este descoperirea existenței 
opusului sentimentelor negative. Există, în noi, o realitate 


interioară pe care am putea-o defini ca „măreție interioară” 
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sau „Sine Superior”. Acest Sine are o putere mult mai mare 
decât negativitatea interioară. În schimbul renunțării la 
iccompensele pe care le primeam ca urmare a situării 
noastre în sfera negativităţii, acum suntem surprinşi de 
1«compensele pozitive care izvorăsc din puterea sentimentelor 
noastre pozitive. Când renuntám la invinuire, de exemplu, 
«xperimentăm iertarea. 

Sinele nostru Superior, despre care putem atirma că 
este sinteza sentimentelor noastre cele mai înalte, dispune 
de capacități aproape infinite. E] poate crea cadrul necesar 
apariției oportunităţilor de angajare. Poate crea situații care 


^1 ducă la vindecarea relaţiilor interpersonale. Deţine puterea 


de a crea condi 


favorabile manifestării unor frumoase 


telați sentimentale, oportunități financiare sau vindecári în 
planul fizic. Pe măsură ce nu mai investim cu autoritate şi 
energie toate programele negative care izvorăsc din propria 
noastră gândire, încetăm să lăsăm propria putere la 
ispozitia altora şi începem să o revendicám pentru noi. 


Acvasta are ca efect imbunát 


irea stimei de sine, revenirea 


1 icativitátii si manifestarea unei viziuni pozitive despre viitor, 
«are înlocuieşte teama dinainte. 

Putem verifica toate cele de mai sus alegând o 
persoană cu care nu suntem în cele mai bune relații, nutrind 
sentimente față de aceasta. Ne aşezăm comod şi ne 
inem că ceea ce urmează va fi doar un experiment. Ceea 
1» urmează are scopul de a ne învăţa un anumit lucru, ne 


vom spune; cu alte cuvinte, dorim să ne familiarizăm cu 
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legile constientei şi să observăm fenomenele care apar în 
acest context. Începem prin a recunoaşte bencficiile pe care 
ni le-au adus sentimentele negative. Renuntàm la fiecare 
componentă in parte şi, totodată, renuntám la a mai opune 
rezistenţă la ceea ce, în noi, este favorabil vindecării relaţiei 
respective. În această etapă nu este necesar să avem un 
contact personal cu persoana în cauză. Realizăm 
experimentul pentru noi, nu pentru celălalt. 

Privim înlăuntrul nostru şi ne întrebăm: „Ce 
maschează mânia pe care o simţim?” Dedesubtul ei este 
foarte probabil să găsim teama. În afară de teamă, mai putem 
descoperi invidie. Mai sunt şi competiţia şi alte componente 
mai mărunte care intră în alcătuirea sentimentului complex 
care ne-a afectat relația. Renunţarea simultană la 
sentimentele negative şi renunțarea la a mai opune 
rezistență celor pozitive, au ca urmare modificarea energiilor 
noastre interioare, modificare ce este însoțită de o subtilă 
schimbare a stimei față de noi înşine. Tot ce mai trebuie este 
să nu mai opunem rezistenţă dorinţei de a se întâmpla ceva 
pozitiv în această relație. După aceea, ne putem relaxa şi 
asista pur şi simplu la ceea ce se întâmplă. În cadrul acestui 
experiment, nu ne interesează dacă cealaltă persoană „se 
prinde”. Ne interesează numai ca noi să ne prindem. Ne 
interesează doar ca noi să ne modificăm perspectiva asupra 
situaţiei existente, după care putem urmări ce se întâmplă 


în continuare. Urmează, de obicei, o experienţă aducătoare 
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«le satisfacţii compensatorii care va lua forme diferite în 
funcție de circumstanţele specifice. 

O altă cauză a apatiei o constituie reziduurile unei 
experiente emotionale traumatice din trecut, care nu a fost 
rezolvata. Mintea proiectează în viitor aşteptarea că trecutul 
se va repeta. Odată ce descoperim această dinamică 
conştientă, putem alege să revenim asupra complexului 
emoţional, să-l demontăm în părți componente, să renuntàm 
li aspectele negative şi să nu le mai opunem rezistență celor 
pozitive. Astfel, perspectiva noastră asupra viitorului se 
modifică. Putem să ne iertám pe noi înşine pentru că, atunci 
«und s-a manifestat încărcătura emoțională din trecut, nu 
nin stiut cum să actionám. Atunci s-a depus o multitudine de 
"«ziduuri care ne-a mutilat emotional. Datorită faptului că 
munţii inconștiente îi este necunoscut conceptul de timp, 
putem alege orice moment din prezent pentru a vindeca un 
"veniment din trecut. Când, spre binele nostru, parcurgem 
un proces de vindecare interioară, acel eveniment din trecut 
wu cepe să capete un înțeles diferit. Sinele nostru Superior 
incvpe să creeze un nou context pentru acesta. Descoperim, 
waun, şi darul pe care acest eveniment îl ascundea. Putem 
uv heia procesul de vindecare prin a admite, cu recunoştinţă, 
*4 acesta ne-a oferit un nou prilej de a învăța, de a ne 
ueduriza şi de a acumula înțelepciune. 

Una dintre situaţiile cel mai des întâlnite în care 
»mstatâm această mutilare emoțională, este perioada de 


dapa un divorț. Mult prea adesea, acesta este urmat de 
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amărăciune şi de incapacitatea de a cládi o nouă relaţie de 
iubire. Încăpățânarea de a renunța la invinuire perpetuează 
rana emoțională, care poate continua ani de zile, dacă nu 
chiar o viață întreagă. 

Dacă ne oprim asupra amărăciunii, vom descoperi de 
fapt o porțiune nevindecată din alcătuirea noastră 
emoțională, iar efortul dedicat vindecării acesteia ne va 
aduce recompense uriaşe. În orice situație care implică 
suferința, trebuie să ne punem câteva întrebări: „Cât timp 
mai sunt dispus să plătesc prețul acesta? Ce rol au, în 
definitiv, predispoziţiile karmice? Până când să ne mai 
invinuim în felul acesta? Există vreun moment potrivit 
pentru a pune capăt acestui lucru? Cât timp să má mai agát 
de această situaţie? Cât timp să mai sufăr pentru 
nedreptátile, reale sau imaginare, făcute de către celălalt? 
Este suficient cât m-am învinovățit până acum? Este destul 
cât m-am autopedepsit până acum? După ispăşirea acestei 
pedepse, când va sosi eliberarea?” Când analizăm cu atenție 
întreaga situaţie, ne dăm seama că ne-am pedepsit pe noi 
înşine pentru  ignoranta, naivitatea, inocenta şi lipsa 
educaţiei interioare. 

Apoi, ne putem întreba: „Am fost vreodată instruit în 
tehnicile de autovindecare emoțională? Am urmat, la şcoală, 
cursuri despre constientá? Mi-a spus, vreodată, cineva că 
puteam alege ce să-mi fie sădit în minte? M-a învăţat cineva 
vreodată că puteam refuza toată această programare 


negativă? Mi-a vorbit cineva, vreodată, despre legile 
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constientei?" Dacă răspunsul este negativ, de ce să ne 
«ondamnăm singuri că am crezut, cu inocentá, în anumite 
lucruri? De fapt, de ce nu am înceta să ne condamnăm chiar 
din acest moment? 

Cu toții am făcut ceea ce consideram că este mai bine 
pentra moment. „Atunci părea o idee bună” este tot ce putem 
spune despre faptele trecute, ale noastre şi ale altora. Toţi 
am fost programaţi fără să ştim şi fără consimțământul 
nostru conştient. Din confuzie, ignoranță şi naivitate, am 
acordat încrederea noastră programelor negative. Le-am lăsat 
^" ne conducă. Acum, insă, putem alege să încetăm să 
procedăm astfel. Putem alege o direcţie diferită pentru viața 
noastră. Putem alege să devenim mai conştienţi, mai atenți, 
ui responsabili şi mai selectivi. Putem refuza să aşteptăm, 
cn o casetă goală, să preluám orice gen de program ne oferă 
linca, Lumea este mult prea dispusă să ne exploateze 
naivitatea şi să profite de latura meschină din noi pentru a 
ne inocula cu toate vanitățile şi fricile sale. 

Devenind conştienţi de modul în care am fost 
manipulați, exploataţi si induşi în eroare, în noi se va trezi 
mania, Fiţi pregătiți să o infruntati. Este în regulă să fiti 
humusi. Este chiar mai bine să fiti furiosi decât apatici. Mânia 
vu oferă multă energie. Putem, în sfârşit să facem ceva în 
puwnja situației in care ne aflăm. Putem lua măsuri. Ne 
rutem răzgândi. Ne putem îndrepta în direcția opusă. După 
iei, este uşor de trecut de la furie, la curaj. La nivelul 


* urajului, putem percepe, analiza şi observa cum se întâmplă 
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totul. 
Începem să ne dăm seama că partea meschină din noi 


reprezenta doar o chitantá cu bunurile pe care le-am 
achiziționat. În această investigare, vom întâlni propria 
noastră inocentà interioară. Redescoperind-o, ne vom elibera 
de o mare parte de vinovăţie. Când dispare vinovăția, 
dispare şi nevoia de autopedepsire, iar acest lucru ne scoate 
imediat din apatie şi depresie. Putem alege să ne reconfirmăm 
pe noi înşine, valoarea şi meritele. În plus, ne putem da 
seama cum au fost programati ceilalți, căci şi aceştia au făcut 
ceea ce credeau ei că era bine într-un anumit moment al 
vieţii lor. Nu mai este nevoie să-i învinuim pe ei şi nici pe noi 
înşine. Putem renunţa cu totul la jocul invinuirii, ca fiind 


depăşit şi ineficient. 


Cu cine ne intovárásim 

O altă tehnică remarcabilă de a ieşi din apatie, depresie si 
din situaţiile în care predomină gândul „nu pot”, este aceea 
de a prefera să vă aflați în compania unor persoane care şi-au 
rezolvat problema care le afecta. lată unul dintre marile 
merite ale grupurilor de autoajutorare. Când ne aflăm într-o 
dispoziție negativă, inseamnă că am alimentat cu o mulțime 
de energie gândurile-formă negative, iar gândurile-formă 
pozitive sunt lipsite de vitalitate. Cei care beneficiază de o 
vibraţie superioară, s-au debarasat de energia gândurilor lor 
negative şi şi-au îndreptat energia spre formele-gând 


pozitive. Este benefic pentru voi chiar şi să vă aflați în 
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prezența acestor persoane. În anumite grupuri de 
utoajutorare, aceasta se numeşte „a se afla in preajma 
viistigátorilor", În această situație, beneficiul se manifestă la 
nivelul eteric al constientei si au loc un transfer de energie 
pozitivă, precum si inviorarea propriilor forme-gánd pozitive 
utlate în latentá. În anumite grupuri de autoajutorare, aceasta 
ne numeşte „preluare prin osmoză”. Nu este neapărată nevoie 
tii ştiţi cum se întâmplă acest lucru, ci doar că fenomenul are 
li 

Este un fenomen des întâlnit. În societatea noastră, 
«e exemplu, cei mai multi oameni au fost învățați să aibă o 
wentare logică si care activează emisfera stângă a 
«ivierului. Cu toate acestea, unele persoane se nasc cu o 
linctionalitate preponderentă a emisferei drepte. Acestea se 
vurncterizează printr-o mai mare putere intuitivă, 
«tentivitate, capacitate de comunicare telepaticá şi 
*enstientizare a formelor-gánd si a vibratiilor energiei. Pe 
linis aceste abilități, ele dispun adesea de capacitatea de a 
wccpe câmpul de bioenergie care înconjoară corpul uman, 
"inl aură. Când vă aflați în prezența unor asemenea 


persoane, este posibil să deprindeti şi voi aceste capacit: 


west lucru s-a dovedit adevărat şi în cazul unui om de 
suma, sceptic, cu gândire logică dominată de emisfera 
«heuptă a creierului, care s-a aflat în preajma unor persoane 
"state cu abilitatea de a percepe aurele. Respectând 
iicaţiile lor, a fost surprins să constate că, într-adevăr, 


ousia un câmp de energie luminoasă care înconjura 


113 


Letting Go - Calea renunţării 


capetele oamenilor. Într-unul din cazuri, aura din jurul 
capului unui bărbat aproape că la forma unei 
„ectoplasme”, înclinată mai ales peste urechea sa stângă. În 
partea dreaptă a capului aproape că nu se vedea niciun fel 
de aură. Ca să-mi dau seama dacă fenomenul era real sau 
doar rodul imaginației mele, i-am atras atenția unei 
persoane de lângă mine care putea de asemenea să vadă 
aurele. Şi acea persoană a văzut o aură foarte amplă pe una 
din laturile capului şi aproape inexistentă în partea cealaltă. 

Capacitatea de a vedea aurele era posibilă numai în 
prezenţa altor persoane care aveau această capacitate. După 
încheierea perioadei de instruire in care puteau fi întâlnite 
aceste persoane, această capacitate a dispărut. În anii care 
au urmat, când mă aflam în prezența unor prieteni care 
percepeau aura, se trezea şi în mine această capacitate. La 
un moment dat, când eram în compania unei doamne 


psiholog care lucra la o clinică - angajată să diagnosticheze 


pacienții prin metode parapsihice, observându-le aura si 
modificarea tiparelor sale de culori — dintr-odată am avut 
capacitatea nu numai de a vedea aurele, ci şi culorile sale 
strălucitoare, şi am putut să urmăresc cum se modificau 
acestea în funcţie de fluctuatia emoțiilor. Capacitatea mi s-a 
activat la simpla purtare a unei conversații cu această 
doamnă. 

Este ca şi când, în momentul în care ne aflăm în 
apropierea aurei persoanelor care dețin anumite capacități, 


ar avea loc un anumit transfer între acestea şi noi. Mai 
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„umplu spus, suntem influenţaţi fie pozitiv, fie negativ, de 
persoanele lângă care ne aflăm. Este puțin probabil să 
«lepâşim un handicap, dacă alegem compania persoanelor 
nuire au aceeaşi problemă ca şi noi. 

Fenomenul acesta se manifesta vizibil în cazul unei 
"luiimne divortate care îmi solicitase o consultatie. Aceasta 
dorea să ştie dacă era sau nu cazul să urmeze şedinţe de 
psihoterapie. Se plângea de un ulcer recurent şi de dureri de 
cup migrenoase. Pe măsură ce continua să povestească, a 
iwieşit că simțea o mare amărăciune in urma unui divorț 
nelericit şi traumatizant. Mai spunea cá se alăturase unui 
rup feminist de dezvoltare a constientei. Descria acest grup 
ca fiind alcătuit aproape în exclusivitate din femei divortate 
"me erau mâhnite, furioase si urau bărbaţii. Ca grup, 
vhjineau o mulțime de beneficii ca urmare a sentimentelor lor 
uepintive. În realitate, duceau vieți singuratice şi nefericite în 
uu ercarea lor de a-şi recâştiga stima de sine prin atitudini 
eseme şi ca urmare a unui dezechilibru emoțional 
marcant. 

După ce i-am ascultat povestea şi i-am analizat viața, 
iun sugerat ca, in loc de psihoterapie, în următoarele trei 
luni să urmeze o recomandare simplă. Dacă aceasta nu va 
aven niciun efect, era liberă să-şi reevalueze necesitatea de 
n rin şedinţe de psihoterapie. Recomandarea era să nu mai 
He venteze grupul respectiv, nici prietenele pe care si le 


Iu use acolo, femei divortate şi înverşunate, iar în schimb 
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să cultive compania persoanelor care stabiliseră cu succes 
noi relaţii sentimentale în pofida divorturilor anterioare. 

La început, doamna respectivă s-a opus, afirmând că 
nu avea nimic în comun cu membrele acelui grup. Apoi a 
recunoscut două lucruri importante. În primul rând, că era 
mult mai puţin consumator de energie să se afle în relație cu 
persoane pozitive. În al doilea rând, una din legile 
conştienței afirmă că „ceea ce se aseamănă, se adună”; 
amărăciunea atrage amărăciune, pe când iubirea atrage 
iubire. Femeia s-a întrebat: „Unde m-a adus toată această 
amărăciune? Mi-a dăruit ceva pozitiv şi care să mă ajute?” 
Treptat, a încetat să-şi mai piardă vremea cu grupul acela si 
a început să cultive relații mai sănătoase cu persoane mai 
echilibrate. 

În compania oamenilor mai fericiți, a devenit repede 
conştientă de cât de multă negativitate adunase în interiorul 
ei. A început să-şi dea seama că păstra această negativitate 
în mod conştient, din proprie alegere, şi a început să evalueze 
care era costul acestei negativități în ceea ce o privea. 
Întreaga ei viață socială s-a schimbat. Zâmbea şi era mai 
fericită. Migrenele îi dispăruseră. Până la urmă, s-a 
îndrăgostit din nou şi glumea, spunând că iubirea era cel mai 
bun medicament pe care-l descoperise pentru a vindeca un 
ulcer! 

Dacă ne aflăm în stare de apatie, putem descoperi 
programul care se află la baza acesteia întrebându-ne ce 


încercăm să dovedim. Încercăm să dovedim că viața este un 
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(nlvar? Că trăim într-o lume lipsită de speranță? Că nu este 
vina noastră? Că iubirea nu este de găsit? Că fericirea este 
huposibilă? Ce încercăm să justificám? Ce pret suntem 
tuipuşi să plătim pentru a „avea dreptate”? Pe măsură ce 
fecunoaştem şi renuntám la sentimentele care se nasc in 
Mini acestor întrebări, vor începe să-şi facă apariția şi 
thupunsurile. 
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